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        Studio Reverberation è il primo studio al mondo su media e intrattenimento incentrato sul rapporto fra cervello e musica. Dal cofondatore Peter Gabriel e gli ideatori di It’s All In Your Head, Studio Reverberation svela un mondo dove ognuno di noi può utilizzare attivamente il potere della musica per migliorare e rafforzare ogni aspetto della vita. E questo libro non è che l’inizio.

        Keith Blanchard, scrittore e editore, ha contribuito a numerose imprese editoriali e digitali, dal Wall Street Journal a Rolling Stone al World Science Festival. È autore per Wicked Cow Studios di It’s All In Your Head: The Ultimate User’s Guide for Your Brain.
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			PREFAZIONE 
 
Ma che ti passa per la testa?

		
		
			Era un tipico sabato sera del 1978. I miei genitori erano usciti, la mia sorella maggiore, Lisa, e la sua amica Susan Higgins dovevano badare a me, la piccola peste. Dalla stanza di Lisa arrivavano le note di Paradise by the Dashboard Light di Meat Loaf, e io riuscii a intrufolarmi dentro per capire cosa fosse tutto quel trambusto.

			La canzone era arrivata alla parte più famosa, quella sul giocatore di baseball Phil Rizzuto. Anche se ero decisamente troppo piccolo, le ragazze mi regalarono una lezione di vita sull’erotismo che non avrei dimenticato tanto presto. «He’s rounding first and really turning it on now, he’s not letting up at all, he’s gonna try for second…» Io me ne stavo lì con un sorriso ebete, assimilando tutto quanto.

			Un pezzo grandioso per inaugurare la mia playlist personale. Niente di più azzeccato.

			Qualche anno dopo Lisa se ne sarebbe andata, ma mi avrebbe lasciato un regalo preziosissimo: gli Styx e i Led Zeppelin, i Foreigner e Andy Gibb, i Police e Peter Gabriel, tenendo viva la sua presenza e alimentando il mio amore per la musica.

			Oggi, un sacco di tempo dopo, sto imparando ad apprezzare la mia musica in maniera totalmente diversa, utilizzando i concetti delle neuroscienze affinché le mie canzoni preferite migliorino la mia vita in tanti modi, favorendo la concentrazione, stimolando la creatività, rilassandomi e aiutandomi a dormire. Il mio nuovo percorso consiste nello scoprire come nasca la magia della musica. E, lasciate che ve lo dica, è un viaggio fantastico.

			Al mio fianco ci sono Peter Gabriel – sì, proprio lui, il mio idolo! – e la sua talentuosa figlia, Anna. Stiamo cercando di scoprire perché il cervello apprezza così tanto la musica e come, di fatto, questa possa aiutarci a fare tutto quello che facciamo… be’, meglio.

			Il libro che avete per le mani è il sequel della nostra prima ricerca sul cervello, It’s All in Your Head, e segna il nostro ingresso nel territorio della musica, una specie di canzone di debutto che, ci auguriamo, sarà solo la prima di una lunga scaletta di pezzi memorabili.

			Perciò continuate a seguirci mentre svilupperemo questa idea centrale in un universo di intrattenimento multisensoriale. Seguiranno molti altri dettagli.

			Unitevi a noi in questo viaggio alla scoperta del cervello, e scoprite come fare meglio tutto quello che fate grazie alla musica.

		 

			MICHAEL HERMANN





		
			INTRODUZIONE 
 
di Peter Gabriel

		
        
        Ho sempre pensato alla mia collezione di dischi come a un armadietto delle medicine, una sorta di cassetta degli attrezzi in vista di altrettante trasformazioni. Musiche diverse assolvono scopi diversi: possiamo usare la musica per introdurci al ballo, alla battaglia, allo sport, ai rituali, al sesso, alla serenità. La musica può modificare il modo in cui funzioniamo, a livello individuale e collettivo, il modo in cui lavorano il corpo e la mente, i nostri sentimenti e la nostra visione del mondo. Perfino come vediamo noi stessi.

			Una volta, durante il brano finale di un concerto, saltai giù dal palco. Un tizio che ballava come un invasato incrociò la mia traiettoria, ci scontrammo e qualcosa nella mia gamba fece crac. Mi rimisero sul palco e finii la canzone in ginocchio. La band uscì di scena, ma io rimasi lì, incapace di muovermi. Gli altri pensarono che stessi solo facendo scena. Mi dovettero portare via di peso, e la gamba cominciò a farmi un male d’inferno. Ma ciò che trovai davvero interessante era che, sebbene sapessi che qualcosa non andava, nei primi tre minuti non avevo avvertito il minimo dolore. L’adrenalina messa in circolo dalla musica, dalla folla e dallo spettacolo aveva completamente anestetizzato la gamba rotta.

			Man mano che la ricerca avanza, il potere della musica diventa sempre più evidente. In questo libro esploreremo la relazione speciale tra la musica e il cervello, il motore che elabora vibrazioni, suoni e armonie e li trasforma in ogni genere di stimoli e azioni. Fra tutti i sensi, l’udito sembra passare attraverso il minor numero di filtri mentali prima di manifestarsi nel corpo. Le basse frequenze possono far vibrare il nostro corpo, mentre le altre frequenze sembrano suscitare sensazioni specifiche senza troppo lavoro mentale. Cerchiamo di dare un senso a tutti gli input, mettere ordine nel caos, scoprire chi siamo e dove dobbiamo andare, e trovare un significato nella cacofonia da cui siamo bombardati.

			Il riconoscimento di pattern e modelli sembra essere una delle funzioni principali del cervello, e la capacità di sincronizzare il cervello al ritmo musicale è un tratto comune a tutte le culture. Quando ascoltiamo musica, ne rileviamo e ne anticipiamo la forma, cercando di associarla ai ricordi e ai filtri sociali. La ripetizione del suono – nel ritmo, nell’armonia, nella melodia e nelle parole – può sprigionare un potere particolare. Quante volte facciamo una cosa prima che diventi noiosa? E possiamo trascendere questa noia e utilizzare la ripetizione per portarci altrove?

			In passato avevo una casa in Senegal, dove la musica e la danza sono tuttora una parte essenziale della vita quotidiana, proprio come il cibo. Vidi una madre insegnare al suo bambino – che aveva appena imparato a stare in piedi – a danzare. La donna faceva schioccare la lingua mentre il piccolo si muoveva a tempo con un gran sorriso, saltellando e sbattendo le braccia. Sebbene non sia famoso per le mie doti di ballerino, venivo sempre invitato al centro del cerchio. In Senegal, il fatto di essere un bianco impacciato non è una buona scusa per non ballare, cantare o suonare. Si fa e basta. C’è una libertà immensa nell’arrendersi al potere della musica e nel lasciare che la musica trasporti il corpo e la mente in luoghi dove di solito non ci avventuriamo.

			Quando scrivo una canzone, sono consapevole delle sensazioni che intendo suscitare, e certe volte mi pongo un obiettivo molto specifico. Una canzone come I Grieve aveva lo scopo di fornire alle persone uno strumento per accettare una perdita: fino a quel momento stavo cercando qualcosa che potesse aiutarmi, ma senza successo. In quasi tutte le tradizioni spirituali, la ricerca di un significato del genere è associata alla scelta volontaria del silenzio: less is more. Un suono è più carico di significato quando è circondato dal silenzio, come una goccia d’acqua in uno stagno? Il contesto è un altro fattore importante quando si cerca di svelare i misteri della musica e della mente.

			Abbiamo di fronte un’epoca di grandi cambiamenti: biomonitoraggio, manipolazione genetica, intelligenza artificiale e – la scoperta potenzialmente più rivoluzionaria – BCI, o interfaccia neurale. Che ci si connetta direttamente ai circuiti cerebrali o vi si acceda in modo non invasivo, mentre questa frontiera si amplia stanno già succedendo cose straordinarie. La capacità di leggere, trascrivere e tradurre l’attività cerebrale sta per sconvolgere il mondo.

			Tutto questo permetterà anche di chiarire in che modo gli input sensoriali attivati dalla musica possano essere utilizzati per modificare il comportamento. Molti anni fa, con i Genesis realizzai uno spettacolo dal titolo The Lamb Lies Down on Broadway, e all’inizio il mio progetto prevedeva di rilevare i dati corporei e cerebrali di ciascun membro della band e trasformarli in musica. Era il 1974, e la tecnologia non era ancora in grado di realizzare ciò che avevo in mente. Oggi, invece, tutto questo è diventato realtà, ed è possibile spingersi oltre. Se solo lo volessimo, potremmo diventare i creatori del nostro personale spettacolo di suoni e luci autogenerato: sfruttando l’intelligenza artificiale, potremmo imparare a progettare noi stessi per soddisfare qualunque nostra esigenza. Introdurre l’intelligenza artificiale nella musica ci permetterà di trasformare l’attività cerebrale in musica autogenerativa: meno deejay e più me-jay.

			Ognuno di noi interagisce in modo diverso con la musica, e molti la ascoltano senza pensarci, come quando respiriamo. Ma se riuscissimo a comprendere un po’ meglio questo oggetto dalle mille sfaccettature che è la musica, potremmo avere a disposizione uno strumento potentissimo da utilizzare in qualunque situazione, dalla medicina all’educazione e alla psicoterapia. Questo libro non saprà dare tutte le risposte, ma spero ci aiuterà a formulare domande migliori.
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			QUALCHE DOVEROSA PREMESSA

		
			TORNIAMO AL MOMENTO IN CUI ERAVATE SOLO UNO ZIGOTE: uno spermatozoo e un ovulo, nient’altro. Eravate già voi, ma c’era ancora parecchio da fare.

			Per mesi e mesi, prima che entraste in scena nel caotico universo alternativo della sala parto, le vostre cellule non hanno fatto altro che dividersi. Eravate un puntino, poi un granello di riso, poi una monetina. Le vene si sono ramificate e moltiplicate; sono spuntate protuberanze che si sono trasformate in manine palmate e piedini simili a pinne. E, a un certo punto, quel testone enorme ha cominciato a… essere cosciente.

			Ma cos’ha stimolato la coscienza? Di sicuro non era qualcosa che vedevate: avete aperto gli occhi quando eravate nell’utero, ma non prima della ventottesima settimana e, diciamocelo, non è che ci fosse molto da vedere. Non è stato nemmeno un odore o un sapore, nel liquido indifferenziato e privo di stimoli sensoriali in cui galleggiavate. No, ciò che ha acceso la vostra coscienza – ciò che vi ha svegliato, per così dire – è stato senza dubbio un suono. Perché intorno alla diciottesima settimana, prima che gli altri sensi si attivassero davvero, avete cominciato a sentire.

			Ed è qui che la faccenda si fa interessante.

			Dev’essere andata più o meno così: un momento prima non esiste nulla… e poi, lentamente, ecco manifestarsi qualcosa. Un ritmo costante, martellante. Bump-bum, bump-bum, bump-bum. Un suono che riempie lo spazio; il rumore che fa il mondo. Non sapete ancora cosa sia, ovviamente, ma ha tutta l’aria di essere qualcosa di importante. E infatti lo è.

			È il battito del cuore di vostra madre: la primissima canzone nella colonna sonora unica e meravigliosa che è la vostra vita.

			Lo spettacolo è iniziato.

			È incontestabile l’importanza del battito del cuore e della voce di una madre per il suo bambino. Medici e infermiere pongono il neonato sul petto della mamma il prima possibile: faccia a faccia, pelle contro pelle, i cuori che pulsano di nuovo l’uno accanto all’altra. Quei battiti non vanno perfettamente a tempo: il cuore del neonato pulsa a una velocità doppia rispetto a quello della mamma. Ma per lui, in questo mondo terribilmente rumoroso e accecante, ritrovare fuori dall’utero quel suono così familiare è come un segnale di continuità in un universo impazzito. E, come per magia, si instaura un legame.

			Non c’è dubbio, questi suoni non smettono di essere la musica preferita del bambino per lungo, lungo tempo. Ma non si limitano a svolgere una semplice funzione di conforto: a quanto pare, quei primissimi input sonori sono un elemento fondamentale dell’incessante sviluppo fisico del neonato. In particolare, la corteccia uditiva, dove i suoni vengono elaborati e trasformati in percezioni, non raggiunge il pieno sviluppo prima della ventiquattresima settimana di gravidanza. E poiché da tempo siamo in grado di salvare i bambini nati prematuramente prima di quel momento, in teoria possiamo verificare, al di fuori dell’utero, quanto siano decisivi questi input per la crescita. E poiché siamo in grado di farlo, l’abbiamo fatto.

			Un’équipe di ricercatori di Boston, guidata da un neuroscienziato di Harvard, ha diviso alcuni neonati prematuri in due gruppi. I bambini del primo gruppo hanno ricevuto cure neonatali normali; quelli del secondo hanno ascoltato, per tre ore al giorno nell’incubatrice, una registrazione della madre che cantava Brilla, brilla la stellina e che leggeva Buonanotte luna di Margaret Wise Brown, oltre a una riproduzione del suo battito cardiaco. Trenta giorni dopo, i ricercatori hanno scoperto che i bambini che avevano ricevuto gli input aggiuntivi mostravano una corteccia uditiva più spessa, un fenomeno correlato a un udito e a uno sviluppo del linguaggio migliori.

			Proprio così: la voce della madre alterava letteralmente la struttura cerebrale dei bambini e li rendeva più forti. E questa idea incredibile – ossia che il suono possa essere utilizzato come uno strumento per provocare cambiamenti significativi nel cervello – pone le basi per tutto ciò che state per leggere.

			Fin dai primissimi istanti in cui siete fisicamente in grado di udire un battito, la musica comincia a plasmarvi. E, come vedremo più volte in questo libro, la musica non è solo divertente, ma non smette mai di riplasmare il vostro cervello «neuroplastico» e in continuo mutamento… nel bene e nel male. Anno dopo anno, nuovi studi rivelano i benefici più specifici di un uso strategico della musica. Può aiutarvi a dormire bene e a svegliarvi riposati, a concentrarvi sugli obiettivi, a ridurre lo stress, a liberare la creatività durante i brainstorming, ad allenare il vostro corpo e le vostre emozioni, a stabilire un legame con gli altri e a riconnettervi con il vostro passato, e molto altro ancora.

			Questo libro parla di come usare la scienza per fare leva sul potere della musica e migliorare la vostra vita in ogni modo possibile. Ma prima di cominciare a capire come e perché la musica esercita questo incredibile e ipnotico influsso sul cervello e sul corpo dobbiamo esaminare alcune nozioni fondamentali. Partiamo dal miracolo che sono le orecchie.
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			Ecco a voi le onde cerebrali

		
			Il livello generale di attivazione del cervello è descritto, per comodità, da cinque gamme di frequenza, da quella più lenta, che potremmo chiamare la «prima» del motore mentale, su su fino ai rapporti più alti. Ecco cosa accade ogni volta che cambiate marcia.

             

			Prima: onde delta (0,5-4 Hz)

			È il livello di attività cerebrale più basso, che si verifica quando siete incoscienti e avete inserito il pilota automatico, lasciando che il vostro organismo lavori in background. Le onde delta caratterizzano la fase 3 del sonno (vedi capitolo 1) e uno stato di profonda meditazione. Nella vostra testa regna la quiete.

		 

			Seconda: onde theta (4-8 Hz)

			Le onde theta corrispondono a un livello di attivazione cerebrale leggermente superiore, come quando siete nel dormiveglia o nella fase REM del sonno, oppure siete svegli ma stravaccati sul divano e metaforicamente «in coma» (ad esempio mentre guardate il tennis in tv).

		 

			Terza: onde alfa (8-12 Hz)

			Se il vostro cervello sta generando onde alfa, siete perfettamente svegli e tranquilli. Il cervello è in stato di riposo, come quando vi fate la doccia o siete in fila alla posta, o state guidando ma pensate ad altro.

		 

			Quarta: onde beta (12-35 Hz)

			È lo stato di attività del cervello tipico della parte produttiva della giornata: siete vigili e concentrati. Quando producete onde beta, fate attenzione agli input sensoriali, parlate con gli altri e interagite con il mondo intorno a voi.

		 

			Quinta: onde gamma (> 35 Hz)

			Le onde gamma vengono generate quando la vostra mente va al massimo: elaborate informazioni, risolvete problemi, siete in «iperveglia». Magari pensate di essere in multitasking, ma non è così (sfateremo questo mito nel capitolo 2). Siete impegnati in un’accesa discussione col vostro capo? Avete i secondi contati per terminare un test? Le onde gamma sono l’ideale.

		

		
        
        
        
       
        
			Immaginate di essere al cinema e di parlare sottovoce con il vicino mentre dalle casse arrivano, a volume altissimo, i dialoghi, gli effetti e la colonna sonora del film. Due o tre file dietro di voi udite un rumore particolare: capite subito che è caduto un secchiello di popcorn. E quando qualcuno bisbiglia: «Hai le mani di pasta frolla!», suscitando le risate del pubblico, perché tutti hanno capito cos’è caduto e perché, lo sentite benissimo, e senza perdervi nulla del film.

			Ciascuno di questi suoni si presenta come una singola onda di pressione, complessa e invisibile, percepita da entrambe le orecchie e che il cervello deve elaborare, suddividere in impressioni distinte (i diversi livelli sonori del film, la conversazione con il vicino, il rumore del secchiello che cade, il pubblico in sala) e tradurre in un racconto plausibile di quanto sta accadendo intorno a voi. Le orecchie e i processori audio non solo intercettano i suoni, ma vi attribuiscono una distanza e una direzione, ne stabiliscono l’intensità e l’origine, li confrontano ai ricordi e prevedono esiti, e molto altro ancora. Tutto ciò accade in tempo reale e a un livello quasi del tutto inconscio.

			Ecco come le orecchie riescono a fare una simile magia: le quattro tappe del viaggio invisibile con cui il suono si fa strada nella vostra testa.

        
			L’ORECCHIO ESTERNO

			L’orecchio esterno potrebbe sembrare un dettaglio senza senso, un rattoppo evolutivo messo lì solo per evitare che vi cadano gli occhiali. In realtà si presenta come un paio di minuscole parabole che amplificano anche la più debole onda sonora, in modo che i predatori non vi colgano di sorpresa e la preda non vi scappi. (Mettete una mano a coppa dietro un orecchio e ne raddoppierete le dimensioni… e la potenza.) Il fatto di averne due vi permette di triangolare i suoni in modo da stabilire la direzione da cui provengono, ma per semplicità concentriamoci su un solo orecchio. L’onda sonora intercettata dall’orecchio esterno viene incanalata nel condotto uditivo, fino a quella che gli scienziati chiamano membrana timpanica, ma che tutti conosciamo semplicemente come timpano. La vibrazione che ne risulta viene trasmessa all’altro lato di questa sottile parete gommosa, una camera pressurizzata nota come orecchio medio.

			L’ORECCHIO MEDIO

			Cosa c’è nell’orecchio medio? Nient’altro che un trio jazz particolarmente affiatato composto di ossicini, le ossa più piccole del corpo umano, denominate in base alla loro forma: il martello, l’incudine e la staffa. Il trio – che ne dite di chiamarlo Gli Ossicini? – suona senza interruzione in questo spazio angusto, vibrando per simpatia con qualunque cosa provenga dal timpano. Quando gli uccellini cinguettano, le gocce di pioggia tamburellano e Adele lancia uno dei suoi acuti, Gli Ossicini, la vostra cover band personale, riproduce fedelmente quei suoni dentro la vostra testa. Questi «suoni», tuttavia, sono ancora onde di pressione che il cervello non sa interpretare, ma che ora vengono riprodotte in un ambiente protetto, pressurizzato e privo di peli e cerume. Non diventeranno segnali elettrici utilizzabili dal cervello finché non raggiungeranno l’orecchio interno.

			L’ORECCHIO INTERNO

			Gli Ossicini suonano la cover dei suoni esterni per un unico spettatore: la coclea, una struttura ossea e piena di fluido simile al guscio di una chiocciola, il cui interno è ricoperto di decine di migliaia di filamenti microscopici. La forma di ciascuna onda sonora, attraversando la coclea, innesca specifiche combinazioni di filamenti, convertendo l’onda di pressione in decine di migliaia di impulsi elettrici che, tramite il nervo uditivo, vengono trasmessi al cervello per essere elaborati.
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			LA CORTECCIA UDITIVA

			Questa matassa di segnali prodotti dai filamenti viene trasmessa dapprima alla corteccia uditiva destra e sinistra per essere sbrogliata. Unite quattro dita di ogni mano e picchiettatevi la testa di lato, un paio di centimetri sopra le orecchie: le cortecce uditive si trovano lì. Queste strutture analizzano il suono per frequenza, tempo (per questo udite lo sparo prima di vedere il proiettile) e altri parametri di base, e contengono sottounità che elaborano elementi più complessi, come l’area di Wernicke, che ci permette di comprendere il linguaggio.

			Quando ascoltate la musica, la versione eseguita dagli Ossicini viene digitalizzata e inviata simultaneamente a numerose regioni cerebrali: l’ippocampo, sede della memoria (conosco già questa canzone? Devo cantare le parole?); la corteccia motoria (devo battere il piede, oppure mettermi a ballare?); l’amigdala, sede dell’umore (questa canzone mi rende triste?), e così via. I risultati di tutte queste analisi vengono poi combinati in un quadro convincente, essenzialmente in tempo reale, dalla corteccia frontale. Riconoscete la canzone… vi piace… alziamo il volume… balliamo!

			Questo processo – registrazione, ri-registrazione, codificazione, missaggio e analisi – non si interrompe mai, in ogni momento di veglia della vostra vita.

			Un attimo, però: c’è dell’altro. Gli input uditivi non sono semplici impressioni che vengono tradotte passivamente e «capite» dal nostro cervello onnisciente. Al contrario, i suoni e altri input uditivi modificano attivamente il cervello – e, tramite quest’ultimo, il corpo e il comportamento – non importa se ne siamo coscienti o meno. Il cervello, immerso nel silenzio e nel buio, vuole sapere cosa fare sulla base di quanto sta accadendo all’esterno. È assetato di feedback; reagisce attivamente ai segnali che riceve dal mondo reale. E questa è una notevole opportunità su cui fare leva.

			Il meccanismo specifico grazie al quale possiamo sfruttare i segnali musicali per influenzare il cervello e il comportamento è complesso e affascinante.

			Il cervello non smette mai di frullare e lavorare, anche quando siamo addormentati, o in coma, o quando sogniamo. Ma i pattern elettrici che percorrono le sinapsi si modificano nel corso della giornata, secondo modalità che corrispondono al nostro comportamento. (Si veda Ecco a voi le onde cerebrali). Grazie ad apparecchiature avanzate, come l’elettrocardiogramma (EEG) e la risonanza magnetica funzionale (fMRI), possiamo misurare le onde di attività elettrica e rappresentarle in istantanee visive che mostrano in che modo ciascuna regione cerebrale è attiva in qualunque momento.

			Visto che le nostre attività cambiano nel corso della giornata, il cervello può passare da una frequenza all’altra, in particolare fra onde alfa e beta. Come già sapete, non sempre ci troviamo nello stato in cui vorremmo essere: la mente può continuare a lavorare quando cercate di addormentarvi, o può scivolare inesorabilmente nell’inerzia mentre il vostro capo imperversa in sala riunioni. Acquisire la capacità di controllare il livello di attività del cervello darebbe sicuramente una svolta importante alla nostra vita.

			Non sarebbe fantastico se poteste indurre volontariamente il tipo di onda che vi serve in qualunque momento? Rilassarvi o concentrarvi, impegnarvi al massimo negli esercizi e infiammare le vostre passioni, migliorare i legami con gli amici e i familiari, favorire la produttività o la creatività, quando vi pare e piace?

			Come ormai avrete intuito, pare proprio che possiate farlo. 





			
					01. RILASSARSI
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			Slow down, you move too fast  
You got to make the morning last...

			Simon and Garfunkel 
The 59th Street Bridge Song (Feelin’ Groovy)

		
        

 

        
			QUANDO MI CAPITA DI VEDERE UN FILM O LA REPLICA DI UN VECCHIO PROGRAMMA TELEVISIVO, rimango sempre colpito da quanto tutto fosse lento. In quei racconti in bianco e nero di diversi decenni fa, tutti fanno un solo lavoro, si godono una lunga pausa pranzo e staccano alle cinque in punto. Le persone hanno il tempo di mettersi eleganti quando devono prendere un aereo. Passano tutta la mattina a leggere il giornale; se ne hanno voglia, vanno dal barbiere a farsi radere come si deve. Ogni tanto vanno a «fare un giro» chissà dove con la fidanzata o la famiglia. Se dobbiamo credere a questi racconti, la vita era lenta, semplice e piacevole.

			Be’, inutile dire che al giorno d’oggi la vita è decisamente più frenetica. Anziché uscire a fare una passeggiata, facciamo esercizi mentre guardiamo la tv. Ci prendiamo un weekend lungo anziché una vacanza di due settimane. Spegniamo il microfono durante le videoconferenze in modo che gli altri non sentano che battiamo sulla tastiera mentre con un orecchio ascoltiamo e facciamo un altro lavoro di nascosto. E qualunque momento libero ci capiti – quelle occasioni in cui la gente si guardava in giro o salutava un estraneo – lo riempiamo interagendo con lo smartphone, nel caso in cui non sia successo nulla di irresistibile nei 43 secondi trascorsi dall’ultima volta che lo abbiamo controllato.

			Se vogliamo capire come sfruttare lo straordinario potere della musica sul cervello, il rilassamento è senza dubbio un ottimo punto di partenza, poiché a livello intuitivo sappiamo già cosa lo lega alla musica. Magari non usate ancora la musica per migliorare la vostra attività fisica, consolidare le relazioni, stimolare la creatività o prevenire la demenza, ma sappiamo tutti come utilizzare la musica per rilassarci.

			Immaginate di preparare una playlist per un aperitivo con gli amici. (Uno dei grandi vantaggi della vita nel ventunesimo secolo è la possibilità di accedere, con un semplice clic, a tutta la musica del mondo: oggi siamo tutti dj.) La mia playlist, come la vostra, riflette in modo unico i miei gusti personali, la mia età, la mia storia, i miei amici, la mia vita. Probabilmente ci metterò gli Steely Dan ed Elvis Costello, che ascoltavo quando andavo all’università, qualcosa di Blondie e di Boz Scaggs dai tempi delle superiori, qualche guilty pleasure per cui spero che i miei amici non mi prenderanno in giro, e così via: un mix molto personale di canzoni che, ne sono certo, faranno rilassare rapidamente i miei amici di una certa età.

        
        
         “I been waiting for the waves to come and take, take me right to you.”

			POST MALONE Otherside
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			Quali canzoni dovrei scegliere per creare l’atmosfera giusta? Qualche volta i testi possono tornare utili: spesso le canzoni ideali per rilassarsi e bere qualcosa con gli amici sono proprio quelle che parlano di rilassarsi e bere qualcosa con gli amici.

			Ma più che altro si tratta di comporre una playlist ben cadenzata, con le giuste associazioni e diffusa al volume giusto. Una scaletta ben congegnata può «creare l’atmosfera», regalando ai miei ospiti il relax necessario per scrollarsi di dosso lo stress di una giornata di lavoro e per farli sentire bene.

			Ma come, e perché, tutto questo funziona?

			L’attività cerebrale può essere misurata in termini di onde elettriche. Quando vi sentite rilassati, producete onde alfa a bassa frequenza. Si tratta di uno stato mentale positivo, sano e tutt’altro che dispendioso in cui dovremmo trascorrere molto tempo: la produzione di onde alfa riduce lo stress e l’ansia, migliora la coordinazione mentale e l’integrazione mente-corpo, e favorisce la calma quanto – anche se può sembrare strano – l’attenzione. Le onde alfa sono anche associate a un incremento della creatività, di cui parleremo nel dettaglio nel capitolo 7.

			Ma non è facile convincere il nostro cervello superimpegnato a «scalare» le marce. Gli studi hanno mostrato che l’attività del cervello aumenta quando non ha molto da fare, sebbene gli scienziati non abbiano fatto chiarezza sul perché. Secondo alcuni, il cervello approfitta dei momenti di inattività per affrontare situazioni importanti ma non urgenti, come problemi insoluti o questioni sociali complesse. Altri suggeriscono che diverse regioni cerebrali utilizzano i momenti di calma per esercitarsi a operare insieme – come quando, ad esempio, la corteccia frontale affina il proprio rapporto con il riflesso combatti o fuggi, in modo da andare nel panico solo quando è necessario – o che sfruttiamo le fasi di inattività per organizzare i ricordi, dando un senso al passato recente e pianificando proattivamente il futuro. (Cos’ha a che fare la pianificazione del futuro con la memoria? Il neuroscienziato Moshe Bar, della Bar-Ilan University, ipotizza che sognare a occhi aperti sul futuro ci permetterebbe di individuare le «esperienze prioritarie» a cui attingere, come quando non possiamo fare a meno di ripassare una conversazione difficile che affronteremo a breve.)

			Il rilassamento è una sfida continua per la nostra specie, forse perché non ci troviamo in cima alla catena alimentare da molto tempo. Per degli animali succulenti come noi, l’evoluzione premia la vigilanza: quelli che sono stati costantemente svegli e all’erta, valutando in continuazione se «combattere o fuggire», sono sopravvissuti, in linea di massima. Ci siamo evoluti in un mondo più pericoloso di quello in cui ci ritroviamo oggi: siamo per natura volubili, ci facciamo prendere dal panico in pochi istanti e siamo altrettanto restii a mettere da parte lo stress quando il pericolo è passato. Abbiamo un bisogno disperato di rilassarci: dobbiamo solo trovare il modo per riuscirci.

        
        
			COME PUÒ AIUTARCI LA MUSICA

			Chiedetelo a qualunque bambino: la musica può essere uno strumento incredibilmente potente per indurre nell’uomo uno stato di rilassamento. Il suono sovrasta le distrazioni, la familiarità richiama le associazioni piacevoli, melodie e armonie richiedono un’attenzione ridotta da parte della corteccia prefrontale ipervigile, sostituendo o riducendo l’influsso nocivo dei fattori di stress. Ma questi sono solo benefici marginali. Il vero protagonista, l’aspetto che più degli altri esercita il proprio influsso sul cervello, è il ritmo.

			La musica con una pulsazione accentuata può indurre il cervello a sincronizzarsi con il ritmo e imitarlo, generando onde cerebrali della stessa frequenza. Quando ascoltate un brano tranquillo – con un tempo di 60-80 bpm (beats per minute, battiti per minuto), come Perfect di Ed Sheeran (63 bpm) o Hotel California degli Eagles (75 bpm) – il pattern penetra nel cranio attraverso le orecchie e i nervi uditivi, e il vostro cervello assetato di ritmo si aggancia e si sincronizza producendo onde alfa (8-12 Hz), che vi fanno sentire più rilassati. Niente di più semplice.

			«L’armonia e la vibrazione che vengono percepite come piacevoli o coerenti possono influire sulle onde cerebrali e porvi in uno stato di rilassamento» spiega Helen Lavretsky, docente presso il Dipartment of Psychology della UCLA ed esperta di salute mentale integrativa. «Questo stato può a sua volta favorire cambiamenti fisiologici riducendo gli ormoni dello stress e la risposta allo stress, rallentando la respirazione ed esercitando effetti profondi sul sistema nervoso autonomo, oltre a ridurre gli stati infiammatori.»

			La sincronizzazione spontanea – in questo caso fra il cervello e un ritmo esterno – potrà sembrarvi una nozione pseudoscientifica. Eppure è un fenomeno a cui assistiamo spessissimo in natura, ad esempio negli stormi di uccelli spaventati che cambiano rotta tutti insieme, o nelle lucciole che lampeggiano simultaneamente durante il corteggiamento. Accade la stessa cosa nei sistemi meccanici. Il grande matematico Christiaan Huygens, che nel tempo libero inventò l’orologio a pendolo, scoprì che i pendoli di due orologi appesi a una barra di legno finivano misteriosamente per sincronizzarsi. Naturalmente la magia non c’entra: Huygens suppose, come sarebbe stato confermato 340 anni dopo dai fisici del Georgia Institute of Technology, l’esistenza di un meccanismo per cui un sistema a energia più bassa sottrae energia a un sistema a energia più alta finché i due sistemi non sono perfettamente in fase o in controfase. Nel caso degli orologi, si scoprì che il meccanismo di trasferimento dell’energia erano le minime vibrazioni della barra di legno a cui erano appesi.

			Nel cervello, questa sincronizzazione spontanea viene chiamata trascinamento delle onde cerebrali. Quando cominciate a tamburellare con le dita o a battere il piede a tempo con una canzone, è entrata in azione la corteccia motoria: immaginatela come una sorta di metronomo che permette all’attività cerebrale di sincronizzarsi con l’input ritmico esterno. Ricordate, a quel concerto, quando eravate accanto alle casse e sentivate il ritmo pulsarvi nel petto, e avevate paura che il suono influenzasse il battito cardiaco? In parte avevate ragione: la musica riallinea anche la mente.

			Perché il vostro cervello, così intelligente e altrimenti ben protetto, si lascerebbe manipolare così facilmente da influenze esterne? A quanto pare si tratta di una caratteristica tipica del cervello, non di un difetto. «Il nostro cervello dipende dalla raccolta di informazioni dall’ambiente» mi ha spiegato il neuroscienziato Daniel Levitin, autore di Fatti di musica: la scienza di un’ossessione umana. «Il sistema nervoso diventa sempre più sofisticato, ma ha ancora bisogno di essere permeabile per permetterci di trovare il cibo e un compagno, evitare i pericoli e così via.» Il cervello umano non ha mai smesso di evolversi per assorbire continuamente un’imponente massa di dati sensoriali, decidere quali siano importanti – c’è un elemento emotivo, o un correlato nella memoria? – e reagire istantaneamente. Manipolando input rilevanti come la musica, potete ottenere una misura del controllo sul cervello dall’esterno, per così dire.

		
        
        
			
        
		
        
		
			Lo sapevate che…?

		
			Gli adulti che ascoltano musica per 45 minuti prima di addormentarsi riferiscono una qualità migliore del sonno fin dalla prima notte.

		

		
        
        
        
        
					Rilassarsi prima di una riunione importante

					Di fronte a un pericolo, è probabile che il cervello operi a frequenze elevate: il che va benissimo se il vostro scopo è fuggire o attaccare fisicamente i colleghi, ma non è certo l’ideale se intendete trasmettere fiducia e tranquillità nella riunione a cui state per partecipare. Per ridurre rapidamente la frequenza delle onde cerebrali, dovete concedervi cinque minuti prima della riunione. Trovate un luogo silenzioso, infilatevi le cuffiette e ascoltate una canzone familiare e rilassante, meglio se lenta e con una melodia semplice. (Secondo un musicoterapeuta, un ottimo esempio è Someone Like You di Adele; assicuratevi solo che sia adatta a voi e che sia priva di associazioni negative.) Durante l’ascolto, respirate lentamente. Abbandonatevi alla canzone e dimenticate tutto il resto. Al termine del brano, prendete un respiro profondo e purificante, espirate lentamente e… lanciatevi.

				

        
        
        
			
		
			QUALUNQUE COSA FACCIATE, NON PENSATE ALL’ELEFANTE

			Le onde cerebrali più lente sono associate non solo al rilassamento, ma anche agli stati ipnotici e meditativi. Quando meditate, il cervello genera più onde alfa (in particolare nella parte posteriore del cervello, vicino al tronco encefalico e alla sede delle funzioni cerebrali più antiche e «rettili»). Dato che ci distraiamo molto facilmente, è difficile entrare in stato meditativo volontariamente, figurarsi mantenerlo: la meditazione è una disciplina che si pratica e si apprende in tempi molto lunghi. Ma, a rigor di logica, una musica intorno a 60 bpm che induce onde alfa dovrebbe aiutare chi pratica la meditazione a isolarsi dal mondo… e infatti è così. «Quando faccio meditazione […] elimino tutte le parti percussive» dice Steve Aoki, autore di musica dance elettronica. «Voglio fluttuare. Voglio levitare. E per ottenere quel genere di stato mentale, hai bisogno della musica adatta.»

			I battimenti binaurali sono un canale interessante per indurre uno stato meditativo. Disponibili gratuitamente come file audio su YouTube e altri siti, i battimenti binaurali inviano una musica con frequenza leggermente diversa a ciascun orecchio: il cervello percepisce la differenza di frequenza come un terzo suono. (Funziona meglio con le cuffie, ovviamente.) Quando la frequenza del terzo suono rientra nella gamma ideale per la meditazione, il gioco è fatto. Uno studio controllato ha mostrato che l’ascolto di battimenti binaurali riduce in modo rilevante l’ansia nei pazienti in pronto soccorso, un campione decisamente significativo da questo punto di vista.

			La musica rilassante può fornire benefici non irrilevanti alla salute, come ridurre la pressione sanguigna e la frequenza cardiaca. Ma non è necessario che si tratti di musica nel senso più comune del termine. Le campane tibetane, ad esempio, possono ridurre l’ansia, la tensione e la depressione, che sappiamo essere altrettanti precursori di varie patologie.

		

        






            
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			David Byrne
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			David Byrne è unico. Il vulcanico fondatore dei Talking Heads, pionieristica band new-wave, ha abbattuto i confini tra generi e discipline, influenzando il teatro, il cinema, le arti visive e, naturalmente, la musica.

		
            
			Ti capita mai di non aver voglia di ascoltare musica?

            
			Altroché. Ho il sospetto che, essendo un autore e un performer, ascolto la musica in modo più analitico: se non posso dedicarle tutta la mia attenzione, devo ignorarla e basta. Perciò è raro che ascolti musica, a meno che non possa dedicarmi solo a quello. Lo faccio quando sono in viaggio, la sera, se sto facendo qualcosa a cui non devo prestare troppa attenzione: mentre lavo i piatti, pelo le patate, cose così. In questi casi metto su della musica e mi ci immergo, ma devo lasciarla in sottofondo. La musica mi distrae da qualunque cosa stia facendo, altrimenti devo ignorarla del tutto, e non è semplice riuscirci.

            Secondo te, in che modo la tecnologia ha influenzato la maniera in cui ascoltiamo e abbiamo esperienza della musica?

			C’è una cosa che noto soprattutto nei giovani: loro sono molto più «ecumenici» in fatto di gusti musicali rispetto, ad esempio, a quelli della mia generazione. Mi piace pensare di essere anch’io così, ma mi rendo conto che molti giovani sono più aperti: ascoltano musica che copre un periodo di trenta o quarant’anni. Non sparano giudizi del tipo: «Oh, questa è roba da sfigati, era la musica che ascoltavano i miei genitori», né pensano che certa musica sia sfigata perché quel tizio si vestiva in modo terribile o perché un certo musicista non è considerato fico in quel momento. Formulano giudizi sulla base di ciò che ascoltano. E se qualcosa gli piace, gli piace e basta. Non importa da dove venga e di che periodo sia. E io trovo questo molto incoraggiante. Ed è una conseguenza dello streaming, del fatto che oggi i giovani hanno accesso a così tanta musica e che questa musica viene fruita al di fuori di qualunque contesto. In un certo senso, è musica priva di contesto.

            
            
            Che ne pensi della magia della sincronizzazione?

			
			Suono quasi tutte le sere. Adesso sto facendo uno spettacolo a Broadway con parecchie canzoni mie, e parlando con gli altri cantanti spesso salta fuori la questione: «Dove dobbiamo prendere un respiro?» Quando si prende un respiro, bisogna sincronizzarsi. La respirazione è essenziale per sincronizzarsi. È come nello yoga, dove ci si concentra sul respiro. «Respira ogni volta che te la senti»: non funziona così. Devi respirare quando hai quella pausa fra le parole, è quello il momento. E devi controllare il modo in cui lasci andare l’aria, a che velocità lo fai, perché devi arrivare alla fine del verso, e via dicendo. Non ci penso molto mentre scrivo, anche se mi capita di scrivere qualcosa e di accorgermi che è impossibile da cantare.

            
            
            Il ritmo è l’elemento più importante quando scrivi musica?

			Una cosa che ho notato è che molti ritmi ci fanno muovere, influenzano il nostro corpo, e sono il risultato di due ritmi diversi che scorrono simultaneamente. Non è il singolo battito, tipo bump, bump, bump, bump, come nella musica techno su cui balla la gente. Ma in molte culture, credo, si è indotti a muoversi quando ci sono due ritmi diversi che si sovrappongono. Uno dei casi più comuni è il 6 contro 4. Se li scrivi uno sopra l’altro, ottieni una specie di ritmo funky, e non importa se è in 6 o in 4, può essere una combinazione dei due: ciò che conta per il tuo orecchio, per il tuo cervello, per il tuo corpo, è che questi due ritmi procedano simultaneamente. E diventa una cosa molto fisica quando una parte del tuo corpo si muove seguendo uno dei due ritmi e un’altra parte del tuo corpo segue l’altro ritmo. Non ci pensi. Non ne sei consapevole, ma credo che tutto ciò colga alla perfezione un aspetto della percezione corporea del ritmo.

        


            
		
			Perché la ninnananna funziona?

			La scienza ha confermato ciò che le mamme sanno da millenni: la ninnananna rilassa i bambini irrequieti. Abbastanza semplice per conquistare l’attenzione ridotta dei bambini (una sola voce, nessuno strumento, una melodia accattivante), la ninnananna induce il cervello dei bimbi a produrre onde alfa, che rallentano il battito cardiaco e la respirazione e aiutano a addormentarsi. Il linguaggio in cui viene cantata è importante – suoni senza senso, per il suo pubblico specifico – ma i bambini sembrano ricordare le canzoni che ascoltavano mentre erano nella pancia della mamma. La ninnananna fornisce benefici a lungo termine sulla crescita dei bambini e riduce lo stress dei genitori.

		

		
            
            
           
			È stato dimostrato che i suoni naturali, in particolare quelli prodotti dall’acqua, inducono il rilassamento. Il cervello umano si è evoluto in un «sistema di vigilanza» capace di riscuoterci dal sonno in presenza di una minaccia e capace di risposte chimiche a suoni pericolosi, come urla improvvise e laceranti. Il medesimo sistema reagisce nel modo opposto quando gli input sono costituiti da suoni di sottofondo rassicuranti e regolari, come lo scorrere dell’acqua o il frangersi delle onde. Come spiega Orfeu Buxton, professore di salute biocomportamentale presso la Pennsylvania State University, sul sito Live Science: «I rumori lenti e simili a fruscii rappresentano l’opposto di una minaccia, e questo spiega perché calmano le persone. È come se dicessero: ‘Non ti preoccupare, non ti preoccupare, non ti preoccupare’».

            
            
            
            
			(STANOTTE) NON HO DORMITO PER NIENTE

			A parte il coma, lo stato più rilassato che l’uomo può raggiungere è il sonno. Avete passato un terzo della vostra vita sotto le coperte, ma il fatto che sia così normale non implica che sia stato compreso a fondo. Perché mai dobbiamo dormire? Quando gli occhi si chiudono, cosa succede di così importante da rendere indispensabile spegnere tutto per otto ore filate, e trascorrere così tanti anni in questo stato vulnerabile, improduttivo e catatonico?

        
        
        
        Non è necessaria per la sopravvivenza umana, ma il nostro bisogno di musica sembra cablato nel nostro cervello.”

			CHARLES LIMB a proposito dell’importanza della musica per l’umanità

        
        
        
			Non abbiamo ancora compreso del tutto il sonno. Ma sappiamo cosa accade quando non dormiamo abbastanza, e non è affatto positivo. La deprivazione di sonno induce le infermiere a commettere più errori durante i turni ospedalieri; chi lavora di notte corre un rischio più elevato di rimanere coinvolto in un incidente stradale nel tragitto verso casa. Nel 2012 un pilota della compagnia aerea JetBlue ebbe un «episodio psicotico acuto» mentre era in volo, abbandonando la cabina di pilotaggio e mettendosi a sbraitare a proposito dell’11 settembre e di Gesù. Alla fine i passeggeri riuscirono a immobilizzarlo. Secondo la American Heart Association, il rischio di attacco cardiaco sale del 24% nella settimana successiva all’introduzione dell’ora legale, quando perdiamo un’ora di sonno, e scende del 21% in autunno, quando si recupera quell’ora di sonno. Dormire è una faccenda molto seria.

			Secondo la National Sleep Foundation, la persona media ha bisogno di circa otto ore di sonno al giorno. Ma questo valore diminuisce col passare degli anni: i neonati dormono dalle 14 alle 17 ore al giorno, mentre agli anziani possono bastare sette o otto ore in tutto, incluso il pisolino al tavolo del bingo.

			Il fatto che abbiate bisogno di dormire meno dopo il periodo della crescita è un indizio rilevante sul perché il sonno sia così decisivo. Secondo Rafael Pelayo, specialista del sonno presso lo Stanford Center for Sleep Sciences and Medicine, quando consideriamo il sonno non dovremmo pensare agli zombie, ma a una fase di ricostruzione indispensabile per il corpo e il cervello. «Tendiamo a pensare al sonno in riferimento a due grandi categorie» spiega Pelayo. «Una ha a che fare con il ripristino metabolico, l’altra con lo sviluppo del cervello. Un bambino dorme di più perché il suo cervello cresce di più.»

			Durante il sonno le vostre onde cerebrali, come il battito cardiaco, rallentano sempre di più, ma non si fermano del tutto. Quando siete addormentati e incoscienti, alcune regioni cerebrali rimangono attive, approfittando dell’assenza di input sensoriali per eseguire riparazioni necessarie (un po’ come i lavori stradali alle tre del mattino, quando non c’è traffico). I muscoli si rilassano; la digestione procede spedita. Consolidate i ricordi della giornata, in una caotica rivalutazione degli eventi alla luce delle esperienze già note che dà origine ai sogni. Inoltre, durante il sonno elaboriamo le emozioni e diamo un senso al modo in cui ci sentiamo. Queste funzioni sono importanti nell’arco di tutta la vita, ma sono decisive quando siamo giovani e il corpo e il cervello sono ancora in fase di sviluppo.

			Si sa, gli adolescenti hanno un pessimo rapporto col sonno: i loro corpi ancora in fase di crescita richiederebbero dalle 9 alle 10 ore di sonno per notte, ma i ragazzi dormono in media 7 ore, cosa che può mettere in pericolo il cervello. Il sonno torna a essere un problema all’affacciarsi della mezza età. «La vera crisi di mezza età è il sonno» mi ha detto Joy Allen, direttrice del Music Therapy Department del Berklee College of Music. «Quando le persone arrivano a 40, 50 o 60 anni, i ritmi del sonno possono diventare un grave problema, sia che si tratti di addormentarsi che di rimanere svegli. Registriamo un forte aumento nell’uso di sonniferi.»

			IO ME NE VADO A DORMIRE, VOI CHE FATE?

			Il sonno e la veglia sono il risultato di un incessante tira e molla chimico nel cervello. Nel corso della notte il tasso di acetilcolina, un neurotrasmettitore, aumenta lentamente fino a raggiungere un picco al mattino, quando ci svegliamo. Al contrario, il livello di adenosina, un neurotrasmettitore che ci fa venire sonno, è basso al mattino ma aumenta nel corso della giornata, superando gradualmente l’acetilcolina e facendoci sentire sempre più stanchi.

			Anche i ritmi circadiani svolgono un ruolo in tutto questo: la luce del giorno impedisce alla ghiandola pineale di secernere melatonina, un’altra sostanza che favorisce il sonno e che viene prodotta dopo il tramonto, facendoci venire sonno. Questo ciclo naturale è influenzato da svariati fattori: il caffè, ad esempio, blocca i recettori dell’adenosina, impedendoci di percepire la stanchezza.

		
        
        
			
		
        
		
		
        
        
			Cos’è il rumore bianco?

			Il suono può avere diverse frequenze, dalle note gravi del basso agli acuti dell’ottavino. E proprio come la «luce bianca» contiene l’intero spettro luminoso, il rumore bianco contiene tutte le frequenze udibili e può aiutare a mascherare suoni di qualunque altezza. Viene usato per contrastare un grave problema medico come l’acufene (un fischio acuto e persistente) e aiutare i bambini a addormentarsi. Viene aggiunto anche alle sirene delle ambulanze per coprire il rumore di fondo, permettendo agli automobilisti e ai pedoni di capire più facilmente la direzione da cui proviene la sirena.

		

        
        
		
			Idealmente, tutti vorremmo addormentarci alla svelta, dormire profondamente e a lungo, e svegliarci riposati. Nel corso del tempo abbiamo adottato svariati accorgimenti per riuscirci: oggi non dormiamo più sulla nuda roccia, ma su un materasso, e in una stanza buia, dalla temperatura controllata e priva di predatori. (È interessante notare che, quando dormiamo in un luogo che non conosciamo, un emisfero cerebrale rimane parzialmente sveglio, come se stesse di guardia.) Eppure dormire bene rimane un problema quasi per chiunque, fra cui i neogenitori, gli studenti delle superiori, i viaggiatori e sei nani su sette.

        
        
			Lo sapevate che…?

		
			Uno studio ha stabilito che Weightless, dei Marconi Union, è il brano più rilassante in assoluto. Riduce l’ansia di circa il 65%.

		

        
			Ancor prima di rivolgerci alla musica, possiamo aumentare le probabilità di farci una bella notte di sonno, ad esempio tenendo il bagliore dei telefoni e delle tv fuori dalla camera da letto, in modo che il nostro orologio circadiano fotosensibile non pensi che sia giorno. Potremmo investire in un materasso rigido e in lenzuola confortevoli, oppure eliminare o contrastare i rumori fastidiosi con suoni naturali che rassicurano la mente. Nel loro insieme, questi accorgimenti rientrano nella cosiddetta «igiene del sonno», un modo semplice e (a eccezione dei materassi) economico per migliorare il nostro benessere.

        
        
			COME LA MUSICA CI AIUTA A DORMIRE

			Quando cerchiamo di addormentarci, qualunque suono rilassante – una ventola o un generatore di «rumore bianco» che imita il mormorio di un ruscello – contribuisce a coprire i fastidiosi rumori esterni. Ma la musica giusta può fare ben di più, guidando ritmicamente il cervello a produrre il tipo di onde che vi aiuteranno a scivolare fra le braccia di Morfeo.

			Per addormentarvi, la cosa migliore è ascoltare brani fra 60 e 80 bpm, grossomodo come il battito cardiaco durante il sonno, a un volume non troppo alto. Invece delle cuffie, che uscirebbero malconce dai movimenti notturni, provate gli appositi cuscini musicali o delle casse studiate per la camera da letto, e mettete in loop una sola canzone: il risultato sarà rilassante, ma richiederà sempre minore attenzione col passare di minuti. Quale musica ascoltare durante il sonno, naturalmente, dipende dai gusti personali, ma vale la pena notare che la musica classica, come è stato dimostrato, migliora la qualità del sonno e riduce la depressione negli studenti, forse in parte perché non ci sono testi che potrebbero essere fonte di distrazione.

			Svegliarsi nel modo giusto è altrettanto importante. In base a uno studio condotto presso il Royal Melbourne Institute of Technology, una canzone produce una maggiore vigilanza rispetto al suono della sveglia o a un rumore fastidioso. «A nostro avviso, un bip bip penetrante può interrompere o confondere l’attività cerebrale al risveglio» hanno affermato i ricercatori, «mentre qualcosa di più melodico come Good Vibrations dei Beach Boys o Close to Me dei Cure può aiutarci a passare allo stato di veglia in modo più efficace.»

			Infine, non vi serve che vi abboniate a Spotify per usare la musica in camera da letto. In una recente conferenza TEDx, il batterista Jim Donovan, che ha sofferto a lungo di insonnia, ha spiegato una semplice tecnica di 30 secondi che lui stesso ha elaborato per addormentarsi ricorrendo al ritmo. Sedetevi sul bordo del letto, chiudete gli occhi e respirate lentamente, tamburellandovi dolcemente sulle cosce con i palmi. Respirate lentamente per tutta la durata dell’esercizio, ma all’inizio tamburellate tenendo un ritmo piuttosto sostenuto, poi rallentate quando state per raggiungere i 30 secondi. «Il vostro cervello coglie il pattern, vi si connette e comincia a seguirlo» spiega Donovan. In altre parole, state inducendo il vostro cervello a rallentare.

			Sweet dreams are made of this, cantavano gli Eurythmics.

		
            
            
            
            
					I QUATTRO STADI DEL SONNO

				
                Quando dormiamo abbastanza a lungo, attraversiamo i quattro stadi, in quest’ordine, un paio di volte ogni notte. Ecco cosa succede.

             

			Lo STADIO 1 è caratterizzato da sonnolenza e intorpidimento. Dura da 1 a 5 minuti, e non include il tempo che passate sdraiati a pensare alle rogne sul lavoro: è il momento in cui vi assopite e la funzione esecutiva del cervello (lo stato mentale che consente di prendere decisioni) si disattiva, allentando il controllo cosciente.

		 

			Nello STADIO 2 siete effettivamente addormentati. Dura da 10 minuti a un’ora, e in questo lasso di tempo la frequenza cardiaca scende da 80 a 60. Un rumore può ancora svegliarvi facilmente, ad esempio se il vostro partner sbatte la porta del bagno o un’ambulanza passa davanti a casa vostra.

		 

			Lo STADIO 3 corrisponde al sonno profondo, quando l’attività cerebrale rallenta notevolmente fino alle onde delta. Di solito dura solo dai 20 ai 40 minuti, ma a quanto pare in questa fase accadono molte cose: i muscoli si rilassano del tutto, il corpo si riposa, il cervello esamina i ricordi della giornata appena trascorsa e decide cosa tenere e cosa buttare. Se stamattina avete fatto fatica a svegliarvi, è probabile che vi trovaste in questo stadio.

		
             

			Lo STADIO 4 corrisponde alla famosa fase REM. Il corpo è temporaneamente paralizzato, a eccezione degli occhi, che guizzano dietro le palpebre chiuse, e di tutto ciò che è necessario per compiere attività automatiche come la respirazione e la digestione. Il cervello rimane più o meno sveglio, immaginando input sensoriali laddove non ce ne sono affatto, intrecciandoli con frammenti di ricordi e generando i lunghi e sconnessi racconti che chiamiamo «sogni». (Questo può accadere in qualunque stadio, ma soprattutto nella fase REM. Se ricordate cosa avete sognato, è probabile che vi siate svegliati durante questo stadio.)

                 

			La fase REM è decisiva per un buon sonno: è qui che si consolidano i ricordi, si elabora la memoria emotiva e si collegano tra loro ricordi correlati, mentre la mente è sveglia ma sconnessa dal corpo. Se la paralisi chimica viene interrotta, può dare origine ad attività come il sonnambulismo, in cui il vostro corpo cerca di agire seguendo le assurdità generate dalla mente. La fase REM si allunga verso la fine della notte – può durare appena 10 minuti nel primo ciclo, ma fino a un’ora nel successivo – il che potrebbe spiegare perché abbiamo bisogno di otto ore di riposo per godere appieno dei benefici del sonno REM.

                

		
            
            
            
            
            
		
            
            
         
            
            
			NOTE FINALI

		    
                Rilassarsi e dormire è essenziale per essere in buona salute. Ma il mondo è pieno di distrazioni, e ci vuole tempo per «spegnere» la mente. Insieme ad altri strumenti utili, come la meditazione e gli esercizi di respirazione, la musica può aiutarvi a indurre le onde alfa che consentono al cervello di rilassarsi e recuperare. Rilassarsi di più (dormendo meglio, fra le altre cose) metterà ordine nella vostra mente, aprirà la strada all’ispirazione e avrà effetti grandiosi sul vostro benessere. Ecco qualche idea: dormiteci un po’ su…

                 

			ORGANIZZATE UNA SERATA RILASSANTE Create un piacevole «bagno sonoro»: scegliete canzoni tranquille, con bpm fra 60 e 80, e diffondetele in maniera uniforme fra i vari ambienti della casa. Tenete la musica in sottofondo, quanto basta per riempire il silenzio ma senza distrarre dalla conversazione. 

                 

			PRENDETEVI DEL TEMPO LIBERO E MEDITATE Scegliete della musica percussiva che non avete mai ascoltato, priva di testi o associazioni emotive che potrebbero distrarvi, per indurre onde alfa e mantenervi in questo stato.

                 

			ADDORMENTATEVI PIÙ RAPIDAMENTE E DORMITE MEGLIO Spegnete la luce, lasciate il telefono fuori dalla camera da letto e scegliete la colonna sonora adatta al vostro sonno, a volume non troppo alto, senza testi e con bpm fra 60 e 80, come una ninnananna.

                 

			SVEGLIATEVI RIPOSATI E LUCIDI Le sveglie non vi… svegliano, vi spaventano e basta. Svegliatevi al suono di una musica dolce e melodiosa: niente trilli fastidiosi, ma neanche quei dj chiacchieroni del mattino.

                





			
        02. CONCENTRARSI
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			I'm in love 
With my future 
Can't wait to meet her

			Billie Eilish my future

		    
        

 

			State esplorando uno strano pianeta, e d’un tratto vi trovate faccia a faccia con un’enorme creatura aliena. Se volete sopravvivere, dovete decidere molto in fretta se si tratta di una minaccia o di un’opportunità. Questo bizzarro animale è un predatore che va a caccia di altre creature? Oppure è una preda, e quindi non costituisce un pericolo?

			La cosa migliore che potete fare è guardare i suoi occhi.

			Gli occhi ai lati della testa forniscono un campo visivo di quasi 360 gradi; è ciò che permette a prede gustose come mucche e pecore di notare un lupo in arrivo da qualunque direzione. Gli occhi posizionati anteriormente, al contrario, permettono ai predatori di mantenere lo sguardo su ciò che stanno cacciando e non farselo sfuggire. Non mancano le eccezioni, naturalmente, anche qui sulla Terra, ma è una regola generale: Occhi davanti: cacciatore. Occhi di lato: preda.

			È solo questione di concentrazione.

			L’uomo, che è da sempre un grande predatore, ha trasformato la concentrazione in una forma d’arte. Puntiamo lo sguardo sul mondo naturale, decidiamo cosa prendere e impieghiamo le nostre energie per sviluppare nuove capacità per raggiungere lo scopo. Questo ci ha fornito una serie sempre più ampia di utensili, armi e altre invenzioni: abbiamo imparato a correre veloci come il ghepardo, a volare come gli uccelli, a vedere nel buio, a uccidere o a guarire su scala planetaria. Nell’arco di un milione di anni abbiamo sviluppato un prosencefalo formidabile con l’unica funzione di elaborare rapidamente gli oggetti della nostra attenzione. Il fatto di concentrarci… sulla concentrazione ha prodotto l’agricoltura, l’industria, la cultura e le grandi metropoli, la telecomunicazione globale e i viaggi nello spazio, e ha imposto l’uomo come dominatore del mondo.

			Ma… c’è un ma.

			Oggi concentrarsi è sempre più difficile. La complessità della vita moderna ci carica di preoccupazioni sempre nuove, e fornisce infinite distrazioni che mandano in cortocircuito i nostri obiettivi. Magari volete licenziarvi e mettervi in proprio, ristrutturare una casa e rivenderla, scrivere una sceneggiatura o escogitare un’invenzione rivoluzionaria. E lo farete, non c’è dubbio, ma solo dopo un’altra puntata dei Simpson.

			Ognuno di noi ha a disposizione circa 4000 settimane di vita, e la cosa dovrebbe farci riflettere. In questo arco di tempo puntiamo a ottenere risultati importanti, e sappiamo che per completare ciascuno dei piccoli passi che conducono al successo non dobbiamo mai perdere la concentrazione. Ma il nostro cervello è stato progettato per vagabondare, e in un mondo pieno di allettanti distrazioni è pressoché impossibile tenere a freno questa smania e concentrarci sull’obiettivo.

			Così esaminiamo meglio la sottile arte della concentrazione, e vediamo quali risposte possono darci la scienza e la musica.

        
        
        
			Perché alcuni fischiettano mentre lavorano? A che serve?

			Prima che si diffondessero la radio e la musica in streaming, spesso i lavoratori fischiettavano o cantavano insieme per ingannare il tempo, esprimere l’appartenenza a un gruppo o protestare per le loro condizioni. Durante la Seconda guerra mondiale, nelle fabbriche americane veniva diffusa musica per tenere alto il morale, e si credeva che il ritmo aumentasse la produttività. Ricordate cosa cantava Biancaneve? «Provate a fischiettar… / Vedrete che il lavoro / Più leggero vi sarà!»
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			UN’OCCHIATA PIÙ DA VICINO

			Il cervello umano è un supercomputer più potente di qualunque processore mai realizzato, capace di elaborare l’incredibile numero di 11 milioni di bit al secondo. Ma la coscienza umana può gestire solo un centinaio di bit al secondo: è pur sempre un bel numero, ma meno dello 0,001% di quanto viene percepito. Ogni secondo la nostra CPU, per usare una metafora, deve decidere quale minuscola frazione di input sensoriale vada portata alla coscienza. Questo enorme lavoro di selezione definisce la vostra realtà: vi permette di ignorare il chiacchiericcio in sottofondo mentre state parlando con un amico in un bar affollato, di non considerare tutte quelle belle macchine che sfrecciano nella corsia di sorpasso (finché una non invade la vostra), e in generale di andare avanti con la vostra vita.

			Detto altrimenti, il primo livello di concentrazione interviene prima ancora che ve ne siate resi conto. Avere un déjà-vu, o provare improvvisamente paura senza sapere perché, possono indicare che state reagendo a input che il cervello ha ricevuto ma che non hanno superato la soglia della coscienza. («Subliminale» significa letteralmente «al di sotto della soglia».)

			Sulla base di quel minuscolo campione del mondo – i pochi bit su cui il cervello vi permette di concentrarvi – prendete ogni decisione conscia, fra cui di cosa preoccuparsi e cosa può essere tranquillamente ignorato. Ed è qui che iniziano i problemi, poiché la complessità della vita moderna è cresciuta molto più rapidamente della nostra capacità di tenerne il passo.

			Prendete lo stress, ad esempio: le sue origini sono benigne, come reazione alle situazioni d’emergenza. Durante le crisi «combatti o fuggi», le ghiandole surrenali, come cowboy in sella ai vostri reni, rilasciano un ormone, il cortisolo, che aiuta il vostro corpo ad affrontare la situazione; ciò aumenta le probabilità di sopravvivenza rallentando temporaneamente alcune funzioni, come la digestione, la risposta immunitaria e l’apparato riproduttivo, in modo che possiate far convergere maggiori energie e risorse nel combattere o fuggire dall’orso che avete davanti. Si tratta di un potente tratto adattivo che ha permesso ai nostri antenati preistorici di sopravvivere e prosperare.

			Ma nel mondo di oggi non sono certo gli orsi la causa principale di stress. Semmai, il crollo della borsa. E i capi lunatici. E quell’idiota di pagina 37 che vi ha tagliato la strada. Oggi i fattori di stress non sono tali da mettere a rischio la nostra pelle, ma sono presenze costanti nella vita quotidiana. Di conseguenza, per molti il sistema d’allarme naturale scatta in continuazione, e con tutto quel cortisolo in circolo (quasi tutte le cellule del nostro corpo sono dotate di recettori del cortisolo) rischiamo di andare incontro a conseguenze disastrose per la salute, fra cui problemi digestivi, ansia, panico, difficoltà di concentrazione, attacchi cardiaci e ictus.

			Ecco la vera sfida alla concentrazione: il nostro ambiente è una fonte continua di preoccupazioni. Inoltre, siamo sempre più bombardati da distrazioni piacevoli, altrettanto deleterie per la concentrazione. Le distrazioni non ci mandano semplicemente fuori strada: il cervello si è evoluto per preferirle. In una conferenza TEDx, Chris Bailey, autore di Hyperfocus, ha sottolineato: «Non è che siamo distratti; è che il nostro cervello è sovrastimolato. La distrazione è ciò che desideriamo prima di tutto».

			A quanto pare, l’uomo soffre di un meccanismo perverso che gli psicologi chiamano novelty bias, o pregiudizio, per cui il cervello ci premia con una scarica di dopamina ogni volta che ci distraiamo. Rifletteteci un momento: il vostro cervello si becca una piccola ricompensa chimica ogni volta che vi distraete dal lavoro che state facendo per controllare le email, fare una partitina online o cercare Carhenge su Google Maps (fidatevi, esiste). È un miracolo che riusciamo a portare a termine qualcosa.

			Il cervello dispone di un meccanismo progettato specificamente per perdere la concentrazione; e un danno a questo circuito potrebbe addirittura essere alla base della difficoltà di affrontare la sovrastimolazione tipica di chi soffre di autismo. Ma oggi non sembra esserci bisogno di un meccanismo del cervello per perdere la concentrazione. Secondo un recente studio della Microsoft, oggi le persone trascorrono online solo 40 secondi in una certa attività prima di passare ad altro (e di godersi la botta di dopamina). In California, alcuni «malati di Internet», nella speranza di resettare i recettori della dopamina e di combattere così la dipendenza di cui soffrono, praticano il cosiddetto digiuno dalla dopamina, astenendosi da attività piacevoli come il sesso, il buon cibo e la compagnia degli amici. Sarà anche una moda della Silicon Valley, ma la questione è reale.

			Perciò, dato che il cervello ci sovraccarica di «falsi positivi» di cui preoccuparci e ci premia ogni volta che ci distraiamo, come possiamo sperare di concentrarci?

			Con la musica, ovviamente!
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			COME PUÒ AIUTARCI LA MUSICA

			Con la musica possiamo affrontare entrambi i problemi. Partiamo dallo stress. Quasi tutti pensiamo che un certo tipo di musica sia di per sé piacevole e rilassante. È stato dimostrato che ascoltare e fare musica (in particolare cantare) riducono i sintomi fisiologici e fisici provocati dallo stress. La musica riduce l’afflusso sanguigno all’amigdala, il «centro della paura», che a sua volta diminuisce la produzione di cortisolo. Inoltre la musica aumenta i livelli di dopamina, facendovi sentire più allegri e meno preoccupati. Fin qui ci siamo.

			Per quanto riguarda la distrazione, la musica può rivelarsi uno strumento molto potente. Gli studi mostrano che la diffusione di musica ambient a 70 decibel (più o meno quanto un aspirapolvere) è sufficiente per smorzare l’invitante chiacchiericcio umano che circonda il vostro cubicolo in ufficio. Così è possibile isolare efficacemente il cervello dagli stimoli sensoriali esterni, favorendo la concentrazione; ma se il volume sale oltre gli 80 decibel, la musica comincia a essere a sua volta interessante, e quindi invadente. Quando si avvicina l’orario di chiusura, i dipendenti di alcuni Starbucks alzano il volume della musica proprio per interrompere la produttività e fare in modo che gli ultimi clienti lascino il locale.

			Al di là della musica vera e propria, anche i suoni della natura, come il frangersi delle onde del mare, o il tranquillo mormorio di un ruscello, possono scacciare le distrazioni. Ma, come abbiamo visto nel capitolo 1, questi suoni possono essere così rilassanti da farvi addormentare… così, se da una parte possono ridurre lo stress, dall’altra è improbabile che favoriscano la produttività. Non è un caso che in tutte le sale massaggi americane vi sembra di essere sdraiati a faccia in giù in un fiume che si snoda in una selva di campane a vento. No, se il vostro obiettivo è eliminare le distrazioni e finire il lavoro, è preferibile ricorrere alle canzoni.

			LA CHIAVE STA NEL RITMO

			A differenza di altri suoni che possono distrarvi, le canzoni sono dotate di un ritmo. Alcuni fanno rientrare i suoni ambientali in una definizione piuttosto ampia di musica, e questo non è un problema, ma le canzoni hanno una cadenza regolare, un tempo… qualcosa che si ripete. Questi pattern ritmici sono in parte prevedibili, ma con variazioni intriganti, proprio ciò di cui il nostro cervello assetato di schemi e significati è sempre alla ricerca. La musica in cui il nostro cervello trova un significato è sempre caratterizzata dalla pulsazione ritmica.

			«Sappiamo che ci sono ritmi ovunque in natura» mi ha detto Adam Gazzaley, neuroscienziato e autore di Distracted mind. «Il cervello opera sulla base di principi ritmici, perciò credo che esista una connessione profonda e fondamentale con il ritmo. Non è solo il modo in cui ascoltiamo i ritmi, ma come ci muoviamo seguendo i ritmi.»

			Fin dall’antichità abbiamo utilizzato i tamburi per focalizzare il comportamento umano. Immaginate il tamburo che sincronizzava le file di rematori su una trireme dell’antica Roma, o il rullante che faceva marciare a ranghi serrati migliaia di giubbe rosse britanniche. Le culture antiche ricorrevano al lento incedere dei tamburi per indurre stati di trance, e a ritmi veloci ed esaltanti per preparare i guerrieri alla battaglia. E accade ancora oggi. «Penso che il ritmo sia nel nostro DNA» suggerisce il batterista di fama mondiale Jonathan Mover. «Pensiamo agli albori della comunicazione. Quando una tribù doveva parlare con un’altra o si stava preparando a sferrare un attacco, o a celebrare un matrimonio, lo comunicava con i tamburi. Il ritmo dei tamburi è davvero la base e la radice di tutto ciò.»

			Anche nella tipica formazione a quattro delle band moderne, di solito è la batteria a produrre il ritmo che gli altri membri seguono. Come spiega Heather Read, psicologa e direttrice del Brain Computer Interface Group, «la ricerca neuroscientifica indica che pulsazioni temporalmente prevedibili, come i ritmi musicali, evocano pattern di attivazione neurale sincronizzati alle pulsazioni, permettendo al cervello e al corpo di anticipare ed eseguire il movimento successivo». Questo aiuta non solo la band, ma anche gli ascoltatori, a concentrarsi: la batteria tiene il tempo, inducendo il cervello degli ascoltatori a produrre onde specifiche che a loro volta li guida verso la risposta emotiva desiderata.

        
        
        
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			La Chanze
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					Grazie al suo sorriso contagioso e alla voce potente e sensuale, LaChanze dona forza e intensità ai complessi ruoli teatrali che interpreta. Stella di Broadway e vincitrice del Tony Award, incanta il suo pubblico dando vita a eroine dinamiche.

				
			
		
			
		
            Che differenza c’è tra cantare semplicemente una canzone e cantarla interpretando un personaggio?

			Durante un concerto sono aperta alle reazioni degli spettatori. Loro sono lì con me. Sto cantando per loro, proprio come ora sto parlando con te, abbiamo uno scambio. Quando interpreto una canzone nella parte di un personaggio di un musical, esprimo i miei pensieri o emozioni, e non è detto che stia cercando un rapporto con te, dato che sto comunicando l’idea o l’emozione di ciò che sto dicendo.

            
            
			Ad esempio potresti dire: «Oh, che bella giornata». Ma se cantassi: «Che bella giornata», potresti averne un’idea diversa, a seconda di come ti senti. «Che bella giornata» potrebbe anche voler dire: «Che giornata orribile». Puoi interpretare in moltissimi modi diversi una «bella giornata» quando stai portando in scena un personaggio, rispetto a quando canti semplicemente «Che bella giornata».

            
            È emotivamente faticoso interpretare la stessa parte sul palco ogni giorno?

			In realtà non fai sempre la stessa cosa, in fondo siamo esseri umani. Un giorno ti svegli e ti senti benissimo. Il giorno dopo potresti sentirti a terra, oppure potresti essere vocalmente stanco. Ogni giorno è una sfida diversa. Ma il contratto prevede otto spettacoli in una settimana, e devi esibirti a prescindere da come ti senti.

			Se vado sul palco e interpreto, diciamo, Celie nel Colore viola, si tratta di una storia di per sé forte ed estenuante. E, ad esempio, potrei sentirmi vocalmente giù, oppure potrebbe essere l’ottava replica in una settimana. Sono vocalmente stanca, ed emotivamente esausta perché ho due figli, e me ne succedono di tutti i colori. Così faccio leva su questo e lo proietto sul personaggio. Non cerco di lavorare come se non fossi stanca, al contrario.

			È teatro dal vivo. La ragione per cui piace alla gente è che è tutto dal vivo, non ci sono tagli, non puoi rifare né correggere nulla. È tutto autentico. Amiamo gli spettacoli dal vivo perché siamo esseri umani e tutti viviamo questi cambiamenti emotivi, questa esperienza interattiva. Magari, mentre canto una canzone, c’è qualcosa che mi emoziona e mi fa piangere, cerco di ricacciare indietro le lacrime e mi sforzo di cantare ma non ce la faccio; il pubblico è lì, pende dalle mie labbra e prova quello che provo io. Questo dà alla gente l’opportunità di immedesimarsi e di provare emozioni che magari non ha il coraggio di affrontare nella vita di tutti i giorni.

            
            
            
            Pensi che la musica faccia proprio questo?

			Sì. C’è qualcosa nel suono che riverbera dentro di noi, qualcosa in una certa nota, o in una certa sonorità. Nel corso della mia carriera spesso mi sono sentita dire che, quando canto, chi mi ascolta prova moltissime sensazioni. Sente la gioia, o qualcosa nella mia voce, che gli fa provare un’emozione, e io penso che sia il modo in cui il suono riverbera dentro di noi. Forse il mio suono si connette spiritualmente con qualcuno. Ci sono cantanti con cui avverto un legame spirituale perché amo il loro suono.

            
            
            
            Pensi che la musica ci aiuti a superare il dolore?

			Certamente. Quando ho perso qualcuno di importante nella mia vita, volevo solo ficcare la testa sotto il cuscino, chiudermi in camera e basta. Per un po’ l’ho fatto. Dipendeva da come volevo sentirmi: se volevo concedermi di soffrire ancora di più, mettevo su della musica che mi avrebbe aiutato ad aprirmi emotivamente. La musica ci riesce. Non importa come ti senti, la musica apre il tuo spirito, la tua mente, e ti permette di provare emozioni.

			È come quando sei in macchina, senti una certa canzone alla radio e pensi: “Oh, non ce la faccio a sentirla”. Non è perché la canzone non ti piace o non ti va di ascoltarla, ma perché non vuoi provare quell’emozione in quel momento. Questo è il potere della musica.

        

        
			«I ritmi sono potenti perché la loro regolarità permette di formulare previsioni sul futuro» dice Laurel Trainor, psicologa cognitiva e docente alla McMaster University. «Se qualcuno batte le mani tre volte a intervalli regolari, ad esempio, il cervello sa esattamente dove cadrà la pulsazione successiva. Molte evidenze ci spingono a considerare il cervello come un organo la cui funzione consiste nel prevedere il futuro, confrontare la previsione con ciò che accade e imparare dalle previsioni errate, aggiornando i modelli in base ai quali opera il cervello.» In altre parole, il cervello si è evoluto in modo da essere sempre alla ricerca di schemi e ritmi, poiché questi rendono possibile la formulazione di previsioni, facilitando la sopravvivenza.

        
        
			C’è una canzone che non riesco a levarmi dalla testa…

			È il cosiddetto tormentone. «Siamo dotati di una potente immaginazione musicale» spiega Kelly Jakubowski. «Gli studi hanno mostrato che siamo in grado di immaginare la musica in modo estremamente accurato in termini di altezza, tempo e volume. Un tormentone è un genere specifico di immaginazione musicale, in cui un brano musicale (spesso un suo segmento molto breve) ci viene in mente spontaneamente e si ripete in continuazione.» Il cervello non distingue tra esperienze musicali effettive e tormentoni, e può darsi che li rievochi per regolare le emozioni, proprio come fa la musica reale. Ad esempio, alcuni soggetti hanno riferito di sentire lo stesso tormentone ogni volta che sono stressati. Se un tormentone vi… tormenta, provate a mettere su la canzone e ad ascoltarla per intero, oppure ascoltate un brano famoso che non associate a uno stato d’animo preciso (uno dei più gettonati è God Save the Queen, l’inno nazionale inglese).

		

        
			Quali ritmi favoriscono lo stato mentale ideale per concentrarsi? Lo scopo è portare il cervello nella gamma di frequenza delle onde beta, fra i 12 e i 35 Hz. Il tempo è importante: un metronomo maggiore favorisce la produzione di onde beta, in particolare fra 100 e 180 bpm. (Secondo il Washington Post, la velocità media delle canzoni pop è 116 bpm.) Questa scoperta potrebbe spiegare perché, in uno studio condotto sulle playlist utilizzate mentre si fanno i compiti a casa, su 100.000 brani proposti la canzone preferita era Drivers License di Olivia Rodrigo, con un bpm pari a 144. Ascoltare le canzoni preferite, secondo un altro studio, amplifica ulteriormente la produzione di onde beta.

        
        
        
			Lo sapevate che…?

		
			Se non riuscite a togliervi dalla testa Bad Romance di Lady Gaga, provate con un chewing gum: è stato dimostrato che la masticazione interferisce con quella fastidiosa vocina interiore.

		

        
			Tuttavia, ricorrere a canzoni note è un’arma a doppio taglio: i brani che ci piacciono, come sa bene chiunque abbia provato a cantare a squarciagola la propria canzone preferita mentre era al volante, possono costituire distrazioni insidiosissime. Se volete che i vostri figli guidino con prudenza, ad esempio, sarebbe un’ottima cosa vietargli di ascoltare la loro musica. In un test condotto su 85 neopatentati, i ragazzi a cui veniva permesso di scegliere quali canzoni ascoltare al volante si distraevano più facilmente, commettevano più errori e guidavano in modo più aggressivo. Fornire loro musica che non conoscevano ne migliorava i punteggi. L’autore dello studio ipotizzava che ciò fosse dovuto in parte al fatto che ascoltare la nostra musica preferita (e a volume eccessivo, come fanno i giovani) ci distoglie da uno stato mentale di «condivisione dello spazio», più consono alla guida, verso uno stato mentale più individuale, in cui ci dimentichiamo che le nostre azioni possono impattare sugli altri, in questo caso letteralmente.

		
        
		
			

            

        
        
		
            
            
        
        
			IL MITO DEL MULTITASKING

            
			Secondo i sostenitori del multitasking, il cervello può eseguire diversi compiti «in parallelo». Ma non è così, perché la capacità della memoria di lavoro è limitata. Quando pensate di «essere in multitasking» – ad esempio quando guardate un documentario e intanto rispondete alle e-mail e parlate al telefono – in realtà state operando «in serie», passando rapidamente da un compito all’altro, ponendo attenzione a un’attività per volta, come un campione di scacchi che gioca contro nove avversari «contemporaneamente».

			Per convincervi che il multitasking è un’illusione, provate a eseguire questo semplice test elaborato da Potential Project, un’azienda di consulenza danese.

             

    Potential Project.

                
             

    STEP 1 Eseguite questo compito in serie.

			Prendete una penna o una matita e un foglio a righe, e cronometrate quanto tempo impiegate a scrivere «Sono un campione di multitasking» sulla prima riga e i numeri da 1 a 20 sulla seconda riga.

			  

    STEP 2 Ripetete il compito in multitasking.

    Ora cronometratevi mentre ripetete il compito sulla terza e la quarta riga: questa volta, però, saltando in continuazione fra le due righe. Scrivete la lettera «S» sulla terza riga, poi il numero «1» sulla quarta, la «O» sulla terza, il «2» sulla quarta, e così via.

			 

    STEP 3 È andata male, vero?

			Ci avete messo il doppio? O quattro volte tanto? Vi siete accorti di quanta fatica facesse il cervello a resettarsi in continuazione per passare da un compito all’altro?
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			IL ROVESCIO DELLA MEDAGLIA: IL MULTITASKING

			Questo ci porta all’illusione del multitasking. (Date un’occhiata alla pagina precedente.) La musica può renderci più produttivi, qualunque cosa stiamo cercando di fare, ma il modo in cui lavora la memoria pone un serio limite alla quantità di dati che possiamo gestire nello stesso momento.

			Ad esempio, se adesso vi dicessi un numero a caso di sette cifre, le probabilità che ve lo ricordiate fra un mese sono pari a zero. Ma se quella ragazza carina che avete conosciuto in un locale vi sussurra il suo numero di telefono, riuscirete a tenerlo a mente abbastanza a lungo per annotarvelo da qualche parte. È così che opera la memoria di lavoro, il sistema cerebrale che trattiene un’informazione abbastanza a lungo per decidere se e come immagazzinarla. La memoria di lavoro utilizza strumenti diversi, come l’informazione visiva (ad esempio immaginare i numeri su un tastierino numerico) e l’informazione verbale (ripetersi i numeri) per trattenere i dati per 10-15 secondi, per poi acquisirli o eliminarli.

			È uno dei trucchetti più efficaci escogitati dall’uomo, ma la memoria di lavoro, purtroppo, ha una capacità limitata. La persona media può ricordare al massimo sette o otto informazioni in un certo ordine – la lista della spesa, le indicazioni stradali, cose così – senza dimenticare le singole informazioni. Perché sette o otto? Il motivo è affascinante. Per ricordare un elenco di oggetti, il cervello organizza un cluster di neuroni che rappresenta ciascun oggetto. Quindi genera una sequenza che esprime i cluster in ordine, disattivando prima tutti i cluster tranne il primo, poi disattivandoli tutti tranne il secondo, e così via. Tutto ciò diventa esponenzialmente più difficile man mano che la sequenza si allunga: si è stimato che ricordare 7 oggetti è 15 volte più difficile che ricordarne 3. Ecco perché vi siete dimenticati di comprare i broccoli.

			È interessante notare come alcuni pazienti affetti da autismo possano costruire percorsi neuronali molto più solidi e ricordare numeri di 100 o più cifre, una notevole dimostrazione del valore nella neurodiversità. (I sostenitori della neurodiversità considerano le patologie mentali atipiche, fra cui l’autismo, come prospettive alternative da valorizzare, anziché anomalie da correggere.)

			Il vero motivo per cui il multitasking non funziona è che passare da un compito mentale all’altro richiede un continuo «riavvio» della memoria di lavoro ogni volta che cambiamo attività, solo per trattenere le medesime informazioni. Avete l’impressione di essere molto indaffarati, quando in realtà state nettamente riducendo la produttività, più o meno del 40%. Secondo uno studio, i partecipanti che cercavano di risolvere dei test cognitivi in multitasking mostravano una riduzione del quoziente intellettivo paragonabile agli effetti del consumo di marijuana o di una notte in bianco.


            
        
        
			Lo sapevate che…?

			Per concentrarvi meglio al lavoro, provate ad ascoltare le musiche dei videogiochi, concepite come colonna sonora della soluzione di enigmi e di altri compiti che richiedono un’elevata concentrazione.

				


			STUDIARE CON LA MUSICA

			Gli studenti avvertono con più forza l’esigenza di mantenere la concentrazione e immagazzinare informazioni. Oggi l’abuso di Adderall, la «droga dello studio» a buon mercato ma che crea dipendenza, è considerato un’epidemia, con tanto di cliniche e centri di cura specializzati sparsi in tutti gli Stati Uniti. Secondo gli American Addiction Centers, a meno che non abbia ricevuto una diagnosi clinica di un disturbo dell’attenzione, chi assume questa sostanza non migliora la propria performance cognitiva o la capacità di imparare. Questi «steroidi mentali» possono migliorare la performance a breve termine e soddisfare gli obiettivi immediati di uno studente con poco tempo a disposizione, ma non giovano in alcun modo al cervello.

        
        
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Kool

				
                [image: Ritratto di Kool.]

				
					Membro fondatore dei Kool & the Gang, è l’artefice di alcuni fra i successi più gettonati di tutti i tempi, fra cui Celebration, Get Down On It e Jungle Boogie. Il gruppo, fra i più «campionati» in assoluto, ha venduto oltre 80 milioni di dischi.

				
				
			In che modo la musica ti aiuta a iniziare la giornata?

		Ascolto musica classica, è rilassante ed elimina lo stress. Mi calma. Mi prepara alla giornata, qualunque telefonata di lavoro mi aspetta o qualunque cosa devo fare. Non guardo molta tv… al mattino ho bisogno di pensare, così ascolto musica che aiuta a riflettere e a rilassarsi, sai, jazz o classica.




			Una bella canzone pop ti rimane in testa. La ascolti una volta e non te la togli più dalla testa. È questo il tuo obiettivo?

		
			
			Be’, in alcune canzoni credo che conti la semplicità. Mia madre mi diceva sempre: «Sai, a tutti piace un bella melodia, una canzone facile da ricordare». Canzoni semplici, ed ecco come è venuta fuori Funky Stuff, e altre cose simili. Aveva una melodia molto elementare, niente di complicato. Lo stesso vale per Hollywood Swinging.




            Pensi che qualche volta i musicisti scrivano canzoni troppo complicate?

			Dopo Ladies’ Night venne Celebration. Festeggiavamo perché la nostra carriera aveva avuto una svolta. Mio fratello se ne venne fuori con quel brano con un feeling semplice, che ti faceva sentire a casa, a Birmingham, in Alabama, a sorseggiare una bibita su una sedia a dondolo. Non sapevamo cosa sarebbe diventata quella canzone. Non era molto complicata, e il testo non era niente di che. Venne fuori così e basta.

			Pensa a Get Down On It [canta la melodia]… non c’è nulla di complicato. Ma la tenemmo così com’era. In quel periodo mio fratello ascoltava Bob Marley. Ed è allora che ha scritto Get Down On It. Certo, non è reggae, ma aveva proprio quel feeling.

			E abbiamo proseguito su questa strada. Qualche volta le canzoni possono essere troppo complicate, ma così non funzionano. Io ho sempre preferito la semplicità. È un po’ come costruire una casa, parti dalla batteria, poi aggiungi il basso, le tastiere e la chitarra. Seguiamo il groove, non abbiamo bisogno di tutte quelle cose funky e scoppiettanti. Ed è così che abbiamo prodotto dei grandi successi. Bastano un titolo accattivante, il beat giusto, il groove, capisci?

			Con Eleanor Rigby la musica dei Beatles non era così complicata. Era esattamente come gli veniva. Oppure I Wanna Hold Your Hand, ecco.


            Qual è la canzone più allegra che suoni?

			All’inizio non avevamo un cantante solista. Non avevamo un frontman da seguire, pensavamo solo al groove… Poi abbiamo dovuto fare spazio alla voce. Ci piacciono Hollywood Swinging e Jungle Boogie, perché il nostro trombettista, sai, suonava cose un po’ rock. Ci chiedevamo: «Ma che sta facendo?»

			Eppure questa è libertà, quando non c’è di mezzo un cantante. Non ho nulla contro i cantanti, è solo questione di talento, e noi ci preoccupiamo solo del groove… Wow. È la semplicità, ecco. La semplicità.


		

        
			La musica offre un’alternativa a basso rischio e a costo zero, ma solo se usata in modo oculato. È stato dimostrato che la musica classica, in particolare, riduce lo stress a cui sono sottoposti gli studenti e ne innalza l’umore, anche se il cosiddetto «effetto Mozart», secondo cui la musica classica migliorerebbe l’intelligenza generale, è ormai considerato una sciocchezza. (L’idea si diffuse in seguito all’errata interpretazione popolare di uno studio che mostrava solo un modesto miglioramento nel ragionamento spaziale in un ristretto gruppo di studenti universitari.) La musica, comunque, pare che aiuti gli studenti a eccellere temporaneamente, probabilmente grazie alla sua comprovata capacità di ridurre lo stress, migliorare l’umore e fornire ricompense chimiche. Di certo non vi renderà più intelligenti, ma studenti più felici sì, il che non è male.

        
        
        
			La musica in sottofondo aiuta a studiare?

			Non proprio. La musica può essere una forte distrazione, in particolare i brani con un testo e le playlist che gli studenti ascoltano di solito quando restano alzati a studiare tutta la notte prima di un esame. Ascoltare musica, anche in sottofondo, richiede una certa attenzione, che riduce la capacità della memoria di lavoro e la comprensione nella lettura. La musica, però, è ottima per stimolare la motivazione e creare un clima produttivo. Quindi la cosa migliore è studiare in silenzio o con della musica strumentale a basso volume. È probabile che la vostra playlist preferita vi faccia perdere facilmente la concentrazione, ma potete ascoltare la musica che amate di più prima di studiare, durante le pause e come premio quando avete finito: ne trarrà beneficio la motivazione, ma senza distrarvi.

		

        
			La musica ambient elettronica, priva di testi che possono distrarci, fornisce benefici analoghi, predisponendo il cervello degli studenti ad assimilare e a interpretare più facilmente le informazioni nuove. Un piccolo studio sui generi musicali ha indicato nella musica dance elettronica (EDM) quello più utile, aumentando la velocità e la precisione in 9 su 10 partecipanti impegnati in esercizi diversi, fra cui problemi matematici, di ortografia e ragionamento astratto. Secondo Steve Aoki, la EDM «apre un portale che permette di ‘ingerire’ o ‘assimilare’ di più. Al termine della giornata, tutto sta nell’ottimizzare il tasso di assimilazione di quello che stiamo facendo».

			Un’alternativa priva di testi sono le musiche dei videogiochi, che spesso vengono composte appositamente per suscitare certe reazioni emotive mantenendo il cervello concentrato su compiti di valutazione, navigazione e completamento.

			Ebbene sì: uccidere uno zombie dopo l’altro è un compito orribile, arduo e interminabile. Il che ci porta a uno degli aspetti più interessanti della concentrazione: il flusso (flow state), altrimenti noto come «la zona».

        
        
        “So if you’re lonely,  
you know I’m here  
waiting for you 
 
I’m just a cross-hair,  
I’m just a shot away  
from you.”

			FRANZ FERDINAND Take Me Out

		
        
			EYE OF THE TIGER

			Vi è mai capitato di essere così immersi in un’attività – correre, scrivere, cucinare – da perdere del tutto la cognizione del tempo? È ciò che talvolta chiamiamo «stare nella zona», uno stato di iperconcentrazione ambito quanto inafferrabile. Le sfide si semplificano e le distrazioni svaniscono; ci sentiamo fiduciosi, motivati e lucidi su ciò che dobbiamo fare. E quando vi interrompete, scoprite con sorpresa che le ore sono volate.

			Gli atleti in «trance agonistica», ad esempio, riferiscono una lucidità insolita, tempi di reazioni ridotti e una percezione sensoriale più acuta. Per i giocatori di basket, il canestro si allarga; nel baseball, per i battitori la palla sembra grande e facile da colpire come un pompelmo. «Ho smesso di essere consapevole dei miei movimenti e ho scoperto una nuova unità con la natura» disse Roger Bannister cercando di descrivere il suo stato mentale quando fu il primo atleta a correre il miglio in meno di 4 minuti.

			Gli scienziati descrivono questa condizione come un «flusso», e nessuno lo sa meglio dei compositori e dei musicisti che spesso ricorrono a questo livello di iperconcentrazione e produttività per realizzare i loro capolavori. La leggenda del rock Mick Fleetwood lo descrive così: «Arriva un momento in cui mi sento del tutto sicuro, e so di essere nella zona, è qualcosa di magico e fuori dal tempo». Steve Aoki dice: «Quando sei nel flusso, le cose vengono naturali, non devi pensarci due volte. In quel momento, mentre scrivo e compongo musica, i miei cicli cerebrali sono al massimo. E quando sei nel flusso, devi rimanerci il più possibile, perché entrarci è difficile».

			La musica può aiutarvi ad accedere a un flusso produttivo, e per farlo non è necessario essere dei musicisti professionisti. «Suggerisco di ‘motivarsi’ con la musica per migliorare l’umore ed essere più carichi per poi entrare nel vivo» dice Diana Saville, cofondatrice e CEO di BrainMind, azienda che si occupa di accrescere le potenzialità del cervello. «Per me è più facile ‘perdermi’ nelle attività creative quando preparo il contesto in modo accurato. Dato che ascoltare la propria musica preferita può migliorare l’umore (è stato dimostrato in numerosi studi, ma tutti sappiamo per esperienza che è così), suggerisco di ascoltare delle playlist mirate prima e nel corso dell’attività in cui sperate di raggiungere il flusso.»

			Perciò, prima di dedicarvi alla vostra attività, investite del tempo per creare una playlist di canzoni preferite: una volta entrati nel flusso, recupererete il tempo «perso» in termini di maggiore produttività.

        
			CONCLUSIONE

			È ancora un sogno quello di poter controllare il potere della concentrazione e trasformare ogni momento di crisi in un’opportunità per ottenere una performance sovrumana… o almeno un’elevata efficacia ed efficienza. Per concentrarsi e passare l’esame, recuperare lo studio di una settimana in un solo giorno, scovare idee brillanti facendo schioccare le dita.

			Non abbiamo ancora trovato la formula magica per entrare nel flusso a nostro piacimento. Ma oggi sappiamo che la musica può essere uno strumento potente per aiutarci a indurre uno stato mentale più produttivo.

			L’applicazione della musica al mondo del lavoro ha già condotto ad alcuni successi rilevanti. I dipendenti a cui viene consentito di ascoltare musica completano gli incarichi più velocemente e generano idee migliori rispetto ai colleghi che lavorano in silenzio. I chirurghi che ascoltano musica prima di un intervento operano con maggiore efficienza e precisione. Quando ascoltano musica, gli atleti sopportano allenamenti più duri e più lunghi. E l’elenco potrebbe proseguire. Siamo solo all’inizio.



		
			
		
            
		



			




		

            
			NOTE FINALI


			La musica opera a vari livelli per aiutarci a tenere in carreggiata la mente e non perdere la concentrazione: riempie lo sfondo e sovrasta la conversazione; con il ritmo può indurre la produzione di onde cerebrali più adatte; ascoltare brani nuovi o conosciuti può influire sullo stato mentale tramite effetti di rispecchiamento. Ecco alcuni modi per applicare tutto questo nella vostra vita.

		
                 

			PREPARARE LA VOSTRA SQUADRA PER UNA PRESENTAZIONE IMPORTANTE Una canzone allegra e stimolante a 100-180 bpm – come Mr  Brightside dei Killers a 148 bpm, o 9 to 5 di Dolly Parton a 102 bpm (in rete trovate siti e app per scoprire il metronomo di qualunque canzone) – può essere sufficiente per generare le onde beta che favoriscono la concentrazione. 

			 

			ESSERE PRODUTTIVI ANCHE IN SMART WORKING Tenete occupata la mente con il sottofondo giusto. I suoni ambientali sono utili, ma la musica è persino più efficace. Ascoltate canzoni che conoscete, a basso volume, ma non le vostre preferite, in modo da creare una «bolla» personale senza distrarvi dal lavoro.

			 

			STUDIARE BENE E MEMORIZZARE GLI ARGOMENTI Provate l’EDM o della musica classica poco impegnativa per ridurre lo stress e migliorare l’umore, senza testi che la mente elaborerebbe inconsciamente, soprattutto se dovete leggere, scrivere o pensare in maniera critica.

			 

			NON PERDERE LA CONCENTRAZIONE MENTRE GUIDATE Ascoltate brani che non conoscete per aprire il vostro «spazio personale» ed evitare di sentirvi troppo sicuri, dimenticandovi che state viaggiando a una velocità pericolosa su un veicolo in movimento. Anche in questo caso prediligete brani con bpm fra 100 e 180, come Up di Cardi B (166 bpm) o Semi-Charmed Life dei Third Eye Blind (102 bpm). (Ovviamente, se siete stanchi o annoiati, accostate in un punto sicuro!)


		





			
             03. AMARE
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			Hello, is it me you're looking for?

			LIONEL RICHIE Hello

		
        

 

			È UNA SENSAZIONE CHE NON DIMENTICHERETE MAI: state tornando alla macchina camminando a un metro da terra dopo un appuntamento e vi si siete resi conto di quanto quella persona sia… speciale. Non è solo una cotta, e non è solo desiderio, anche se ovviamente queste cose c’entrano eccome. No, si tratta di qualcosa di istintivo e reale, qualcosa che sentite nel vostro intimo. E, per quanto possa sembrare un cliché, non vedete l’ora di incontrare di nuovo quella creatura unica. Adesso siete al volante, e il vostro cuore galoppa come Usain Bolt. È difficile concentrarsi su qualunque altra cosa con la testa che vi gira come una trottola: siete innamorati, è chiaro.

			Oppure vi siete beccati un’intossicazione alimentare.

			Ma presupponiamo che vi siate innamorati. Ciò di cui non vi rendete conto è che il vostro cervello ha già iniziato a subire una trasformazione chimica, scritta nel DNA umano da millenni. Avete la sensazione che i vostri pensieri «fluttuino», ed è proprio così: la dopamina, l’«ormone della felicità», e la sua cugina materna e affettuosa, l’ossitocina, stanno inondando il vostro cervello. Allo stesso tempo, il livello di serotonina – il neurotrasmettitore che influisce sul vostro senso di autocontrollo – sta scendendo.

			Le regioni cerebrali coinvolte sono soprattutto l’area tegmentale ventrale e il nucleo caudato, responsabili del piacere, della motivazione e dell’elaborazione della ricompensa. Anche la corteccia prefrontale – il centro del controllo razionale e del ragionamento – riduce la propria attività quando siamo innamorati, proprio come l’amigdala, preposta al sistema «combatti o fuggi». Provate un senso di vertigine e di calore, con un pizzico di instabilità e spregiudicatezza, avete pensieri ossessivi e vi va di fare cose pazze.

			Innamorarsi ci fa sentire bene e ci rende ossessivi perché l’evoluzione vuole che ci riproduciamo. Quando troviamo un partner compatibile, il cervello – utilizzando strumenti plasmati accuratamente nel corso di millenni di selezione naturale – cerca di cogliere al volo l’opportunità, premiandovi con una continua scarica di ormoni del benessere progettati per motivarvi a rinsaldare la relazione, fino all’esito a cui mira l’evoluzione. Con i pannolini e tutto il resto.

			Ma l’aspetto davvero sorprendente della chimica dell’innamoramento è la somiglianza con la chimica dell’ascolto della musica. La musica stimola il rilascio degli stessi neurotrasmettitori e stimola i medesimi percorsi neurali, proprio come l’amore romantico: il sistema cerebrale della ricompensa sembra reagire in modo analogo a entrambi gli stimoli. Quando dite che amate una canzone, a quanto pare, è letteralmente così.

			Non c’è da stupirsi, quindi, che oltre la metà delle canzoni parlino d’amore. È stato stimato che l’uomo ha inciso circa 100 milioni di canzoni d’amore, fra cui metà dei brani che trovate nella classifica di Billboard di questa settimana. (La prima voce umana mai registrata, quella di Alexander Graham Bell che dice in tono lamentoso «Signor Watson, venga qui, voglio vederla», potrebbe essere benissimo l’incipit di una canzone d’amore.) Ci piace cantare d’amore, questo è chiaro. Ma perché siamo così ossessionati dal dichiarare il nostro amore con una canzone? E come possiamo sfruttare il potere della musica per migliorare i sentimenti, il sesso e le relazioni, e tutte le altre belle cose che hanno a che fare con l’amore?

			Tenetevi forte. Non sarà un viaggetto tranquillo.
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			Lo sapevate che…?

		
			Quasi una persona su cinque ha ammesso di aver detto «Ti amo» dopo aver ascoltato una canzone insieme al partner. Mi raccomando, fate attenzione.

        

        
        
			TU ECCITI LA MIA… AREA TEGMENTALE VENTRALE

			La riproduzione è l’obiettivo numero uno di tutte le creature viventi, e il cervello prende tremendamente sul serio la chimica dell’amore e del desiderio. Basta mostrare a qualcuno le foto del partner per attivare i centri cerebrali della ricompensa; pensare alla persona amata può produrre un’ebbrezza quasi narcotica. Allo stesso tempo, il cervello innamorato mostra un aumento dell’ormone dello stress, la norepinefrina, che accresce la frequenza cardiaca e la pressione sanguigna, producendo quello che potremmo paragonare a una «botta da amfetamine». A loro volta queste ricompense chimiche, come tutte le ricompense chimiche, accrescono la motivazione a cercare e ottenere ulteriori ricompense. Non a caso l’amore è considerato una droga.

			L’amore e il desiderio sembrano indurre risposte neurali distinte ma sovrapponibili: entrambi producono «ebbrezza», creano dipendenza e interessano le stesse regioni cerebrali. Ma sono abbastanza distinte per ritrovarvi facilmente nella scomoda posizione di essere innamorati di una persona e di desiderarne un’altra. In effetti è ancora più complicato, secondo Helen Fisher, ricercatrice presso il Kinsey Institute e consulente scientifica di Match.com. «Abbiamo sviluppato tre diversi sistemi cerebrali per l’accoppiamento e la riproduzione. Uno è l’attrazione sessuale, il secondo è l’amore romantico e il terzo è una sensazione di profondo attaccamento» mi ha spiegato. «Si tratta di sistemi cerebrali diversi, proprio come accade per la paura, la rabbia e la sorpresa.» Pensate all’amore romantico come ai commoventi video di proposte di matrimonio che girano in rete, all’attaccamento come all’anziana coppia che si tiene per mano su una panchina al parco, e al desiderio come… be’, alla coppia rumorosa nella camera d’albergo accanto alla vostra. È fantastico quando questi sistemi cerebrali indipendenti cooperano in una relazione, ma non funziona sempre così.

			Potrebbe sembrare ovvio che l’amore sia un’emozione, ma in realtà è qualcosa di assai più profondo: un antico meccanismo di sopravvivenza che condividiamo con altre specie, dalle volpi agli uccelli e agli elefanti. «L’amore romantico è un impulso fondamentale» prosegue Fisher. «Si è evoluto milioni di anni fa per consentirci di concentrare le nostre energie riproduttive su un particolare individuo.» L’area tegmentale ventrale, da dove hanno origine le sensazioni legate all’amore romantico, si trova accanto alla regione cerebrale che produce le sensazioni di fame e sete. «La fame ci fa sopravvivere oggi» spiega Fisher, «mentre l’amore romantico ci spinge a una forma di relazione per trasmettere il nostro DNA alle future generazioni.»

			Nel corso di una relazione romantica a lungo termine, le risposte in fatto di amore, desiderio e attaccamento sono mediate da mutamenti cerebrali strutturali: ad esempio, il cervello di coppie di lunga data mostra una maggiore attività nel pallidum ventrale, una regione ricca di recettori dell’ossitocina e della vasopressina che favoriscono i legami e l’attaccamento a lungo termine. Ed è così che un impegno di lunga durata si consolida in modo strutturale, impedendoci di cadere in tentazione con altri partner occasionali e, in cambio, migliorando la nostra salute. «Le persone impegnate in una relazione a lungo termine» aggiunge Fisher, «tendono a vivere da cinque a sette anni in più.»

			Il cervello premia il corpo che si impegna in attività che generano altri cervelli: è il naturale sistema evolutivo che ha funzionato egregiamente per millenni. Ma possiamo integrare la musica per migliorare il servizio offerto dall’amore. Che vogliate incoraggiare una storia romantica, migliorare le vostre prestazioni sotto le lenzuola, consolidare una relazione o consolare un cuore spezzato, potete approfittare della musica per indurre nel vostro cervello (e qualche volta in quello degli altri) uno stato mentale che ottimizza le probabilità di successo.

		
		
        
        
        
        
			
		
			
			Lo sapevate che…?

		
        
			Volete fare l’amore in modo più ritmico? Quasi il 50% dei partecipanti a un sondaggio dicono che la musica giusta fa miracoli.

        

		
				
				
            
            QUESTIONE DI CHIMICA

                 

			Scopriamo alcuni neurotrasmettitori che circolano nel cervello, e le loro funzioni
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			GLUTAMMATO Il neurotrasmettitore più comune è collegato all’apprendimento e alla memoria. Un eccesso di glutammato può provocare comportamenti impulsivi o violenti.

			 

			GABA Se il glutammato è l’acceleratore, il GABA è il freno: ci rende tranquilli e limita l’aggressività.

			 

			OSSITOCINA È la «droga» che ci fa innamorare e ci fa sentire connessi. Inoltre fa sì che le madri instaurino un legame con i figli.

			 

			DOPAMINA È la «ricompensa» chimica associata a svariate forme di piacere. Se è poca può portare alla depressione, se è troppa alla dipendenza.

			 

			SEROTONINA Regola l’umore ed è associata alla serenità. Bassi livelli di serotonina possono portare alla depressione.

			 

			ADENOSINA Aumenta nel corso della giornata; raggiunto un certo livello, vi fa venire sonno.

			 

			ENDORFINE Sono analgesici naturali. A livelli elevati vi fanno sentire rilassati ed euforici; a livelli bassi vi rende sensibili al dolore.

			 

			NORADRENALINA Come la cugina adrenalina, aumenta l’energia; è responsabile della reazione «combatti o fuggi» e dell’aumento della frequenza cardiaca.

        

		
        
			
		
				
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Mick Fleetwood
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            L’incontenibile cofondatore dei leggendari Fleetwood Mac viene spesso considerato come colui che ha saputo tenere insieme una band dalle vicende notoriamente travagliate. Di recente il carismatico batterista ha aggiunto la qualifica di «TikToker virale» al suo lungo curriculum.

				
                    
			
		
                    
			Che ne pensi del silenzio?

		
                    
			Non sopporto i momenti di vuoto emotivo. È sempre la musica a stimolarmi. Probabilmente mi capita senza che me ne accorga, molto più di quanto sono disposto ad ammettere. Magari mi siedo in spiaggia e mi domando: «Sono un batterista?» Sono solo Mick. Quando mi capita di sentirmi un po’ giù, mi isolo e qualcosa mi risveglia. Ed è quasi sempre la musica.

                    
                    
            Quando scrivi una canzone, pensi a te stesso o a chi ti ascolterà?

			La musica è spesso un modo per ricordare a noi stessi quanto siamo vulnerabili, e quanta energia sprechiamo, che ce ne rendiamo conto o meno. Per quanto mi riguarda, penso che la vulnerabilità sia un bene, ed è così che mi metto in ascolto. La vulnerabilità è un elemento incredibilmente efficace in una forma d’arte che è fatta di armonia, musica e continuità ritmica. Quando crei come un alchimista, se i tuoi minuscoli tentacoli sono appena appena aperti, non c’è nulla di paragonabile.

			Dreams è una canzone riflessiva, drammatica, profondamente personale. E i fan vi si sono riconosciuti immediatamente.

			Fin dall’inizio i Fleetwood Mac si sono interessati al fascino dei sentimenti. Eravamo inesperti. C’era qualcosa di intenso, la chimica con Lindsey e Stevie, e tutto il gruppo. Per me divenne un ambiente personale e molto reale.

			Forse eravamo ingenui e ci esponevamo troppo, ma se ci ripenso era la cosa davvero importante per noi. Piacevamo a centinaia di milioni di persone che riuscivano a identificarsi con noi, ed è la potenza di tutto questo. Non era voluto. Era semplicemente un diario dei nostri sentimenti. In seguito, per noi divenne più una specie di soap opera. Lo so, poi la soap opera diventa un fardello, nel momento in cui te ne rendi conto… Non l’ho mai considerata così, ma Dreams arrivò a molta gente che si identificava con un certo tipo di sensazioni. È la potenza a cui accennavo prima.

                    
                    
                    
            Come batterista, come affronti la creazione di una «canzone triste» rispetto a una «canzone allegra»?

			Ascolto, come un pazzo. Mi imbevo come una spugna, è il modo in cui mi preparo, ed è ciò di cui parlavamo all’inizio. Ascoltare musica era una fuga. E nella fuga scoprivo quanto fosse importante il viaggio e quanto puoi investire nel sostenere la tua versione. Cerco sempre di diventarne parte. Sta qui la magia. Non sempre riesci a coglierla, ma sappiamo di cosa si tratta. Ci sono strutture che hanno una causa e un effetto e che sono chimicamente connesse, in senso letterale, a emozioni molto potenti.

			Non posso farne a meno, sono sempre in cerca di quel qualcosa. Perciò sì, sono come un tossico.

                    
                    
                    
            Che sollievo ti dà suonare la batteria?

			Non si può sfuggire al fatto che tutto ha un ritmo, nella sua forma più semplice. È qualcosa di potente, come un’onda che ti travolge…

			C’è una sorta di plateau a cui punto sempre. Sono sempre nervosissimo e penso: “Non riesco a fare nemmeno una rullata prima di salire sul palco”, ti senti come un bambino nel campetto della scuola, ma non ci sono bulli. Poi arriva un momento in cui mi sento perfettamente al sicuro, e so di essere nella zona. Il tempo svanisce, ed è magico. Quasi sempre.

        

		
                    
			
		
                    
			
		
                    
			COME PUÒ AIUTARCI LA MUSICA

			La musica è molto efficace quando si tratta di coinvolgere i centri emotivi del cervello e attivare certe risposte fisiche. Francesca Dillman Carpentier, psicologa della comunicazione e docente alla University of North Carolina di Chapel Hill, mi ha spiegato: «I suoni possono influenzarci dal punto di vista fisiologico quanto emotivo. Certi suoni molto acuti possono farci rabbrividire, altri molto gravi fanno vibrare fisicamente il petto, cosa che può risultare piacevole o che possiamo attribuire erroneamente a un’emozione molto intensa». Questa è la ragione per cui la canzone giusta può farci venire la pelle d’oca o farci piangere. Detto questo, la musica (come l’amore) non ha solo a che fare con queste risposte emotive rettiliane. «Dal punto di vista biologico, la musica stimola i sistemi limbici del cervello, circuiti fondamentali e primitivi preposti alla sopravvivenza, all’eccitazione, alla paura, al sesso e a tutti gli aspetti centrali della nostra esistenza» afferma Charles Limb, chirurgo, neuroscienziato e musicista della University of California di San Francisco. «Ma la musica non ha tanto a che fare con il tronco encefalico, quanto con il pensiero di ordine superiore.»
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			Se volete accendere la passione di qualcuno, mettete su una bella canzone d’amore. Gli studi mostrano che ascoltare musica positiva quando si interagisce con qualcuno su cui avete puntato gli occhi può fare in modo che quel qualcuno vi consideri in modo più positivo. Ma questo è solo l’inizio: gli esseri umani tendono a considerare inconsciamente il testo di una canzone come se fosse rivolto proprio a loro. Come mai? «L’evoluzione ci ha programmati a reagire a particolari segnali nella voce umana e a percepirli come espressione di particolari emozioni» ha dichiarato Sandra Garrido, musicista e ricercatrice presso la Western Sydney University, a ABC News. «E quando quelle medesime caratteristiche sono presenti nella musica, reagiamo nello stesso modo, come se qualcuno si stesse rivolgendo a noi.» Così, se avete intenzione di provarci con la ragazza dei vostri sogni, potete anche indossare la camicia più elegante e spruzzarvi addosso il profumo più seducente, ma se in sottofondo mettete She Hates Me dei Puddle of Mudd vi state solo complicando la vita.

			Quando non riusciamo a esprimere certe cose, lasciamo che siano le canzoni a farlo per noi, non è vero? Citiamo i testi nei biglietti d’amore e d’anniversario, ai ricevimenti di nozze ci dedichiamo canzoni a vicenda e – chi non l’ha mai fatto? – creiamo playlist romantiche (date un’occhiata a pagina 78). È significativo che questo tenda ad accadere più spesso nelle prime fasi di una relazione, quando non siamo ancora sicuri di noi stessi e stiamo ancora cercando di stabilire una fiducia reciproca. «Una canzone speciale può fornirci forse l’unico strumento di cui disponiamo per comunicare ciò che proviamo per un’altra persona» mi ha detto Francesca Dillman Carpentier. «I testi delle canzoni possono rappresentare parole che non saremmo in grado di formulare ma che esprimono i nostri sentimenti, oppure che ci sembrerebbero troppo stupide o imbarazzanti, o che avremmo paura di pronunciare.»

			La memoria è un altro aspetto decisivo in amore: condividere un certo brano può essere estremamente importante per il coinvolgimento emotivo dei partner. Una volta associata una certa musica a un’esperienza emotiva specifica – ad esempio, la canzone che avete ascoltato la prima volta che siete usciti con il vostro partner – è probabile che tale associazione riemergerà ogni volta che risentirete il brano, consolidando quei ricordi emotivi o fornendo microdosi di passione nel corso di una relazione di lunga durata.

			Eccovi una citazione cinematografica scientificamente valida: nel classico Casablanca, il proprietario del nightclub Humphrey Bogart ordina al suo pianista, Sam, di non suonare mai As Time Goes By, perché in lui rievoca i ricordi dolorosi di un periodo meraviglioso trascorso con una donna che lo ha lasciato. E quando lei ricompare e chiede proprio quella canzone, la melodia riaccende i loro sentimenti.

        
        
        
        
			Lo sapevate che…?

			Il 59% delle persone intervistate in uno studio afferma di trovare un possibile partner più attraente se si hanno in comune gli stessi gusti musicali.

                

        
        
			QUEL MOMENTO MAGICO

			La classica domanda che si pone al primo appuntamento – «Che musica ascolti?» – potrebbe sembrare un pretesto per rompere il ghiaccio, un modo per chiacchierare di qualcosa dopo aver esaurito argomenti come il tempo o per evitare la politica. In realtà le preferenze musicali possono essere rivelatrici. «Penso che la musica comunichi cose molto personali, molto dirette, immediate, non necessariamente verbali» dice Tod Machover, compositore, docente e inventore presso il MIT Media Lab. Quando lasciamo che sia la musica a parlare per noi, raccontiamo una storia che potrebbe rivelarsi molto interessante.

			Di fatto è una delle domande migliori che si possono porre al primo appuntamento per verificare la compatibilità con un partner potenziale. La musica è un elemento così importante della nostra identità e dell’immagine che abbiamo di noi stessi che può influire sul destino delle relazioni. Un recente sondaggio condotto dall’agenzia di vendita di biglietti TickPick suggerisce che una coppia ha appena il 2% (sì, il 2%!) di probabilità di successo se i gusti musicali sono contrastanti. Se vi piace il country e a lei (o a lui) piace il rock’n roll, avete qualche speranza, ma se lei (o lui) odia la musica country, be’, lasciate perdere.

			Perché i partner con origini etniche diverse e appartenenti a tradizioni religiose diverse riescono a stare insieme, mentre quelli con gusti musicali inconciliabili no? Perché la scelta della musica invia importanti informazioni sul nostro sistema di valori. Diana Boer, che ha condotto uno studio illuminante sui gusti musicali all’interno delle coppie, ha riassunto così la questione: «Agli individui che rifiutano i valori conservatori e che promuovono l’apertura e il cambiamento piacciono il rock e il punk; gli individui che sono orientati all’apertura e al miglioramento tendono ad apprezzare la musica popolare, come il pop internazionale e l’hip-hop; gli individui che danno priorità a valori che trascendono il sé preferiscono il jazz e la musica classica. Tali associazioni sembrano valere sia nelle culture occidentali sia in quelle non occidentali».

			Siamo attratti da certe persone non perché ascoltano la stessa musica che ascoltiamo noi, ma perché la loro musica preferita indica che tipo di persona sono. (Nel capitolo 9 vedremo cosa significa a livello individuale.) Pensiamo agli sguardi affettuosi che «la nostra canzone» suscita ogni volta che una coppia la sente. Per il 60% delle coppie che ne hanno una, «la nostra canzone» è davvero un marchio di compatibilità significativo, perché ricorda ai partner il momento della relazione in cui si sono resi conto per la prima volta di condividere valori simili.

			Forse non è così sorprendente che le coppie che hanno «la nostra canzone» riferiscano livelli di intimità più elevati rispetto alle coppie che non ne hanno una. In generale, le coppie che ascoltano musica insieme sono caratterizzate da una comunicazione migliore, connessione emotiva e una relazione soddisfacente; passano più tempo insieme al partner; si abbracciano di più. Il legame iniziale prodotto dalla musica condivisa – il costante rinforzo di quel legame tramite i ricordi musicali condivisi – sembra facilitare l’innamoramento e la solidità del rapporto. Per non parlare del fare l’amore. Il che ci porta a…
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			DIAMOCI DENTRO

			Non è un segreto che un po’ di musica in camera da letto può aiutare a creare l’atmosfera. Ma questo è solo l’inizio: le canzoni giuste possono dare una mano in quasi tutti gli aspetti dell’antico rituale mistico del sesso.

			Cominciamo dallo stress: poche cose possono raffreddare una seratina piccante come la tensione. Ma come sappiamo fin dal capitolo 1, la musica può rivelarsi un efficace antistress, a basso costo e che non crea dipendenza. Una musica lenta, con un bpm intorno a 60 (come Sign of The Times di Harry Styles o Tenderly di Etta James) possono stimolare le onde alfa che inducono una sensazione di rilassamento in voi e nel vostro partner.

			Se il problema non è lo stress, e volete essere sicuri che nessuno sia troppo stanco per fare sesso, una musica un po’ più movimentata con un bpm fra 80 e 100 (come Beast of Burden dei Rolling Stones o Crazy in Love di Beyoncé) indurrà nel cervello dei partner una maggiore attività; la capacità delle onde beta di impedire alla mente di distrarsi può ridurre l’ansia sessuale e da prestazione, le idee negative sulla propria immagine corporea o qualunque altra cosa che possa costituire una distrazione.

			La musica di qualunque genere è un ottimo riscaldamento neurologico prima di infilarsi sotto le lenzuola. In realtà il cervello non distingue fra sesso e altre esperienze piacevoli, come gustare un piatto delizioso o superare l’esame della patente; le regioni cerebrali che si attivano e le ricompense chimiche sono le stesse. In altre parole, ascoltare la musica che vi piace prima del sesso è come i preliminari per il cervello. Una playlist ben fatta può potenziare la naturale ebbrezza chimica del vostro organismo, aumentando l’attività nelle «regioni cerebrali del piacere» ancor prima che le vostre calze atterrino sul pavimento. 

        
        
        
        
        
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Steve Aoki
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            Deejay e produttore di fama mondiale, oltre che cultore del benessere mentale, è una vera forza della natura. Steve coltiva molteplici interessi: oltre alla musica, la moda, gli NFT e, soprattutto, la Aoki Foundation, dedicata allo studio del cervello.

				
		
			Che ruolo ha la musica nella tua giornata?

		
            
			Per me la musica ha un ruolo decisamente funzionale. Non direi che sono un ascoltatore passivo… la uso come uno strumento, in un certo senso come uno strumento emotivo… mi ha portato più vicino a me stesso. Era una sorta di coperta di Linus. Era la mia comunità. Da ragazzino era un po’ l’obiettivo della mia vita, ed ecco perché volevo imparare a suonare e perché mi vestivo in un certo modo, sceglievo un certo tipo di amicizie, e ho preso una certa direzione nella vita e nella carriera… tutte quelle decisioni dipendevano dal fatto che la musica mi toccava nel profondo come nient’altro. È la stessa cosa che provi quando ti innamori.

			Quando penso alle mie attività quotidiane, quando medito, ascolto una musica molto particolare con una frequenza elevata, in modo da ottenere lo stato ideale per la meditazione. Che sia o meno un effetto placebo, faccio così. Provo a pensare in modo più scientifico a come faccio le cose, al perché scelgo di fare le cose che faccio. Cerco di essere il più efficiente possibile nella gestione e nell’investimento del tempo. Quando mi alleno, ascolto una musica che possa spingermi al punto di massima efficienza. In altre situazioni, come quando sono in cucina, ascolto un genere di musica diverso. La musica ha obiettivi diversi per ragioni differenti. E poi, quando sono in studio, elaboro la musica in modo completamente diverso.

                        
                        
                        
                        
            Avverti una differenza quando non «usi» la musica?

			Sì, certo, perché qualche volta mi sento nudo quando non lo faccio. Mi viene da dire che mi sento più vulnerabile, ma in realtà mi sento più vulnerabile con la musica perché è così che vuoi sentirti in quei momenti. Vuoi essere più libero e aperto, così forse sono più chiuso senza la musica, la musica almeno apre un varco…

                        
            I tuoi spettacoli sono stati paragonati a delle esperienze religiose. Anche tu la vedi così?

			La cosa grandiosa della musica è che è comprensibile ovunque, in ogni ambito, religione, cultura, tutto. È Dio, è letteralmente onnipotente. Può letteralmente vivere ovunque e in qualunque luogo nello stesso momento.

                        
            La musica che ascolti è simile a quella che esegui o sono del tutto diverse?

			Ascolto parecchi generi, perché è più funzionale, no? Quando faccio meditazione non ascolto i successi che presento ai festival, elimino tutte le parti percussive. Voglio fluttuare. Voglio levitare. E per ottenere quel genere di stato mentale, hai bisogno della musica adatta.

                

        
        
        
        
        
            
			Cosa rende la musica «sexy»?

			Qualunque musica può attivare i percorsi neurali associati al piacere, ma la camera da letto può rivelarsi un posto complicato. Secondo Daniel Müllensiefen, psicologo della musica che ha analizzato 2000 utenti che usavano Spotify in camera da letto, non sono i testi a rendere sexy una canzone, ma le parti vocali meno evidenti con melodie circolari e ripetitive. «Qualunque cosa che possa distrarre o richiedere attenzione, o che abbia caratteristiche inaspettate, non è il massimo per il romanticismo» ha dichiarato Müllensiefen all’Independent. La sua analisi ha scoperto che le persone tendono a inserire nelle playlist molti brani classici, fra cui canzoni di Marvin Gaye e Barry White, la colonna sonora di Dirty Dancing e il Boléro di Maurice Ravel, un vorticoso e ripetitivo brano orchestrale di 17 minuti tratto da un balletto del 1928, che da generazioni aiuta gli amanti a «scaldarsi».

                

        
        
        
			«Fra le altre cose, quando le persone ascoltano musica insieme ad alto volume i loro neuroni si attivano simultaneamente» dice Daniel Levitin in un’intervista rilasciata alla Sonos nell’ambito di uno studio delle abitudini musicali di 30.000 ascoltatori. «E per ragioni che non abbiamo ancora compreso del tutto, ciò induce il rilascio di ossitocina.» Nessuna sorpresa, allora, se le coppie che ascoltano musica insieme ad alto volume fanno sesso il 67% in più (come ha rilevato lo studio) di quelle che non lo fanno.

			In fatto di sesso, i superpoteri della musica sono leggendari. Ascoltare musica può aumentare la frequenza cardiaca e respiratoria, ridurre le inibizioni e lo stress, e accrescere l’eccitazione emotiva e la libido. La musica è utile anche per coprire suoni sgradevoli. E non fatemi dire nulla del ritmo: la musica ritmata stimola il cervelletto, la regione cerebrale associata al controllo motorio e al movimento, ossia ciò che ci fa venire voglia di ballare, oscillare o far finta di suonare la chitarra sui nostri pezzi preferiti. Una ricerca che ha esaminato le playlist utilizzate dagli studenti universitari per fare sesso ha rilevato che le canzoni prescelte hanno un bpm di circa 80 oppure 130, grossomodo i tempi che corrispondono… ai movimenti dei fianchi quando ce la prendiamo comoda o quando vogliamo, per così dire, farci una sveltina.

			Detto ciò, se la musica durante il sesso accresca davvero il piacere è una questione tuttora aperta. In un’intervista pubblicata su Men’s Health, la neuro- 
psichiatra Louann Brizendine afferma: «Il rilascio di dopamina provocato dall’esperienza sessuale supera di gran lunga qualunque altra cosa indotta dalla musica: è come uno tsunami rispetto a un’onda qualsiasi». La ricerca deve ancora fare molta, molta strada.

        
        
        
        “Don’t ya hear me talking, baby? 
Love me now or I’ll go crazy.”

			MARY J. BLIGE, Sweet Thing

                
                
                
        
			Come preparare una Playlist Sexy

		
            
			«La varietà è importante in qualunque playlist, per evitare di cadere nella monotonia emotiva» dice Carpentier. «Io credo che la ricetta di una buona playlist debba prevedere armonie e strumentazione un po’ più corpose, e tempi un po’ più veloci, man mano che procede.» Altri suggerimenti:

		
             

			Partite dalla musica che piace a entrambi. 

			Se volete instaurare legami sociali più profondi, scegliete la musica che soddisfa i gusti in comune. 

			 

			Lento e grave sono la formula vincente.

			Quando le persone si lasciano andare, di solito la voce si fa più grave; la musica con queste caratteristiche può favorire lo stato d’animo giusto. 

			 

			Scegliete pezzi con una voce seducente.

			I primati sono animali semplici: secondo i ricercatori, è più probabile che una canzone risulti seducente quando l’artista vuole essere tale.

			 

			Inserite brani che vi ricordano l’inizio della relazione.

			La nostalgia ci fa sentire protetti e allenta i freni inibitori, e le associazioni romantiche di una canzone possono preparare il terreno alle gioie del sesso.

			 

			Partite con qualcosa di dolce, poi aumentate il ritmo.

			Il romanticismo è l’antipasto, il sesso è il piatto forte. E il dolce? Le fragole ricoperte di cioccolato sono perfette.

                

        
        
        
			ROMPERE È DURA

			Tutte le cose belle prima o poi finiscono, e per molti di noi innamorarsi significa spesso lasciarsi. (Qualche volta ascoltare Don’t Stop Believin’ dei Journey può rivelarsi un fattore determinante.) È naturale sentirsi soli quando una relazione va in pezzi: l’evoluzione premia le relazioni che portano a dei figli, e quando tutto questo finisce, il cervello chiude i rubinetti. Vi sentite da schifo in parte perché non ricevete più ricompense: di fatto, vi viene negato l’elevato tasso di dopamina a cui vi eravate abituati, e andate in crisi d’astinenza. Vi potrebbe perfino venire la pessima idea di rimettervi con l’ex solo per assaporare di nuovo quei prodigiosi neurotrasmettitori.

			Ma non è necessario: esiste un metadone apposito.

			Uno studio recente ha evidenziato ciò che gli amanti del blues sanno da sempre: la musica può aiutare chi è assalito dalla tristezza a sentirsi più connesso agli altri, anche quando gli altri non sono nella stessa stanza. I ricercatori hanno mostrato che, quando i soggetti di umore diverso ascoltavano brani selezionati da loro stessi, la musica migliorava il tono dell’umore e riduceva il senso di solitudine; i ricercatori hanno ipotizzato che ascoltare una bella canzone è come trascorrere un po’ di tempo con un amico comprensivo.

			Bene, ma quali canzoni dovremmo scegliere? Non è irrilevante, ovvio. Per quanto riguarda i brani in grado di aiutarci a superare una rottura, la scelta può essere suddivisa in due grandi categorie: le canzoni che ci aiutano a sfogarci e quelle che ci ricordano che stiamo meglio senza quell’idiota fra i piedi. Molti cercano istintivamente qualcosa di triste e attinente, come Unbreak My Heart di Toni Braxton. A quanto pare è un buon punto di partenza.

        
        
			Lo sapevate che…?

		
			Un motivo in più per ascoltare blues: secondo uno studio, gli amanti del genere hanno totalizzato una media di 16 minuti nella durata della performance a letto, più di qualunque altro genere musicale.

                

        
			Quando abbiamo il cuore spezzato, è preferibile orientarsi su album che gli psicologi definiscono «congruenti all’umore». Le canzoni che esprimono il vostro umore vi toccano da vicino; dicono quello che state provando, e secondo gli studiosi vi fanno sentire compresi nel profondo, che con ogni probabilità è proprio ciò di cui avete bisogno in un momento simile. Il motivo potrebbe risiedere nel fatto che certe canzoni o album capaci di toccare le corde giuste possono diventare pietre miliari della musica. Come spiega Mike Fleetwood, parlando dell’enorme successo di Dreams, tratta dall’album Rumors, ventisette volte disco di platino, «era semplicemente un diario dei nostri sentimenti, ma Dreams arrivò a molta gente che si identificava con un certo tipo di sensazioni. È la potenza a cui accennavo prima».

			Secondo gli esperti, anziché cercare una canzone che vi renda più allegri, trovare una canzone che esprime i vostri sentimenti è un primo passo migliore nel processo di guarigione. «Associare il suono all’umore può offrire alle persone uno sfogo dopo una rottura per riattribuire quei sentimenti alla canzone, e distraendole al tempo stesso con i testi» mi ha detto Carpentier. «Poi si può passare a una musica più allegra per migliorare l’umore, cosa che può fornire una certa protezione quando le persone sono pronte per affrontare la rottura.»

        
        
        
        
        
        
			Un aspetto affascinante scoperto dai ricercatori è che le canzoni tristi non rendono le persone più tristi, ma più nostalgiche. Ed è un’ottima cosa, nel contesto di una rottura: finché si evitano le canzoni che ci ricordano questa rottura in particolare, la nostalgia può essere un modo produttivo per riprendersi. «Costruire la propria identità, ascoltare musica a cui attribuiamo un significato personale e che conosciamo da molto tempo… ecco cosa definisce chi siamo» ha dichiarato Bill Thompson, docente alla Macquarie University, a ABC Everyday. L’importante è smettere di rimuginare e di crogiolarsi nel dolore, che può essere un punto di partenza necessario ma che a lungo andare non è affatto sano, per passare alla riflessione e al reframing. «Le persone finiscono facilmente per rimuginare. È consolatorio, perché siamo abituati a tornare sugli eventi passati, ma non è una strategia efficace per passare oltre» aggiunge Thompson.

			La fine di una storia è un viaggio, ma l’andatura la stabilite voi. «Ogni individuo dispone di strategie di coping affidabili a cui ricorre nelle fasi di guarigione» dice Carpentier. «Quelli che all’inizio hanno bisogno di spazio per sfuggire ai sentimenti negativi e respirare prima di affrontare la ferita e andare avanti potrebbero utilizzare musica che non ha nulla di romantico per risollevare l’umore e prendere il respiro di cui hanno bisogno. Per chi invece affronta i problemi fin dall’inizio, ascoltare canzoni stimolanti che parlano della fine di una storia può aiutarli a ritrovare la speranza e al tempo stesso elaborare quanto è accaduto.» 
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			NOTE FINALI

			Nella Dodicesima notte, Shakespeare definisce la musica «il cibo dell’anima»: non c’è momento dell’amore, dal primo bacio all’ultimo addio, che la musica non possa esaltare o in cui non possa darvi una mano. La musica favorisce l’intimità, consolida i legami a lungo termine, esprime le cose che non riusciamo a dire, ci fa sentire al sicuro e compresi, e, quando qualcuno ci spezza il cuore, ci aiuta ad andare avanti.

		
           
		 

			FAR INNAMORARE QUALCUNO Se volete conquistare qualcuno, scegliete una colonna sonora positiva, con brani noti e ritmati, capaci di esprimere cose che non siete ancora in grado di dire. Non rovinate la vostra playlist romantica con una canzone sulla solitudine: sarebbe come far vedere ai passeggeri di un volo un film in cui un aereo finisce per schiantarsi (come accade in L’aereo più pazzo del mondo).

                 

			CONSOLIDARE UNA RELAZIONE Con il vostro partner ascoltate i brani che preferite, cantandoci sopra quando è il caso, e tenete sempre fra i preferiti le canzoni con un significato particolare. La dopamina, l’ossitocina e la nostalgia – che verranno rilasciate ogni volta che riascolterete la canzone – rinforzeranno il vostro legame.

                 

			MIGLIORARE IL SESSO Ascoltate musica con bpm intorno a 80 (per fare l’amore lentamente, ad esempio, I Just Want to Make Love to You di Muddy Waters) o 130 (per situazioni più focose, ad esempio, Next Lifetime di Erykah Badu) e alzate i bassi. I pezzi con melodie ripetitive e circolari sono ideali per trovare il ritmo – in tutti i sensi – senza rischiare di perdere colpi.

			 

			RIPRENDERSI DA UNA ROTTURA Cominciate con canzoni tristi che conoscete: vi consentiranno di mettere in prospettiva la depressione, concedendovi un po’ di tempo per crogiolarvi nel dolore. Quando ne avrete abbastanza, passate a brani più allegri per scacciare la tristezza e riorientarvi verso un futuro più promettente.

                





			
					
            
					04. CURARE
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			And you know that when the truth is told 
That you can get what you want or you can just get old

			BILLY JOEL Vienna

        

         

		
			STATE MORENDO. Anche mentre leggete questo paragrafo, i vostri capelli si diradano e ingrigiscono; la pelle si fa più sottile e rugosa. Prima o poi, le minacce che un tempo erano così improbabili, come il cancro, l’infarto e l’ictus, sono sempre più vicine. Gli organi cominciano a perdere colpi, la mente vi giocherà brutti scherzi. Anche le ossa – destinate a sopravvivervi – saranno sempre più fragili, finché una banale caduta non vi procurerà una frattura.

			Brutta roba invecchiare, cantava Mick Jagger… e che modo piacevole per aprire un capitolo. Ma il fatto è che, molto prima che il corpo ci tradisca, di solito siamo noi i primi a tradire il nostro corpo. Beviamo troppo, fumiamo troppo, prendiamo troppe medicine e ci ingozziamo di pessimo cibo. Di giorno ci dedichiamo a lavori stressanti e sedentari, e di notte ci incateniamo a relazioni tossiche. Dall’ambiente assorbiamo veleni come pesticidi, microplastiche e metalli pesanti, oltre al buon vecchio smog, come se non ci fosse un domani. E poi, un bel giorno, il domani non c’è più.

			È difficile mantenersi sani, ed è facile dare per scontata la propria salute, finché qualcosa non va storto. Quasi tutti pensano che la salute non sia qualcosa su cui lavorare, ma solo da tenere sotto controllo. Mangiamo e facciamo quello che ci pare, poi ce ne stiamo sul lettino di un ambulatorio ad aspettare che il medico torni con gli esiti degli esami. Ma cos’altro dovremmo fare? Dopotutto, non possiamo ridurre il dolore, abbassare la pressione, sentirci più felici, combattere lo stress o prevenire il declino fisico e mentale con la sola forza di volontà.

			Oppure sì?

			Pensate per un momento all’incredibile fabbrica chimica che è il cervello e i sistemi che vi sono connessi. Producete endorfine che bloccano il dolore. Rilasciate dopamina, la pozione del piacere; adrenalina, il tonico più potente che esista; serotonina per regolare l’umore; acetilcolina per potenziare la memoria; gammaglobuline per rinforzare il sistema immunitario; e così via. E tutto proprio lì, nella vostra testa.

			Non dimenticatelo: queste non sono «sottomarche» della cocaina, della caffeina, della nicotina e di tutte le altre sostanze che trovate nel mondo reale. È proprio il contrario. Tanto per dirne una, non è la cocaina a darvi la «botta», ma il rilascio di dopamina indotto dalla droga. In un certo senso, è come se foste sempre un po’ «fatti» senza ricorrere a certe sostanze.
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			Il cervello è una fabbrica del benessere completamente automatizzata: il trucco sta nell’imparare a gestirla. Se solo capissimo come indurre la nostra macchina biologica a produrre le sostanze che ci servono per ottenere gli effetti desiderati, per così dire, potremmo «farci» da soli e migliorare la salute fisica e mentale in numerose situazioni. Per fortuna sappiamo già parecchio su quali input provenienti dal mondo esterno possono indurre il cervello a produrre le «dosi» che ci servono.

			E nessuno di questi input è più promettente della musica.

			LA MUSICA È DENTRO DI VOI

			Joy Allen, direttrice del Music Therapy Department, nonché fondatrice del Music and Health Institute del Berklee College of Music, è una delle figure più rilevanti di un movimento molto promettente: la musicoterapia. Le ho chiesto di fornirmi una definizione di questa disciplina. «La musicoterapia è una professione sanitaria e una modalità di trattamento complementare consolidata» mi ha spiegato. «I musicoterapeuti utilizzano la musica, e la relazione che si instaura fra il cliente e il terapeuta tramite essa, per promuovere la salute e migliorare la qualità della vita. Usando la musica a scopi terapeutici, i musicoterapeuti riconoscono gli aspetti multidimensionali del sé e la necessità di ricorrere a strumenti multidimensionali per avere accesso, esplorare, ri-creare e/o creare nuovi modi di essere.

			«Dopo un’approfondita valutazione delle potenzialità e degli obiettivi, il musicoterapeuta stabilisce piani di trattamento che incorporano esperienze basate sulla musica in vista di esiti terapeutici specifici» prosegue Allen. «I musicoterapeuti lavorano in ambito medico, educativo e sociale per migliorare gli obiettivi sanitari in un’ampia gamma di condizioni mediche e dello sviluppo, fra cui favorire la crescita dei neonati prematuri; promuovere la risoluzione di conflitti, l’agentività e la regolazione emotiva; ridurre la percezione del dolore; aumentare l’orientamento nella realtà; favorire la comunicazione; migliorare le capacità motorie; favorire l’espressione di sé; ridurre lo stress; e altro ancora.

			«La relazione tra musica, salute e benessere generale è immensamente complessa» afferma Allen. «I musicoterapeuti sono in grado di favorire la collaborazione fra leader in molteplici discipline per sviluppare e implementare gli strumenti, i programmi, le ricerche e le pratiche più innovative in campo musicale e in ambiti basati sulla musica, dal benessere alla gestione delle patologie. Ciò include l’elaborazione e la promozione di programmi centrati sulle soluzioni e tecnologie orientate all’influenza, all’efficacia, alla sostenibilità e alla replicazione in ambito musicale e sanitario.»

			Oggi la musicoterapia è una pratica diffusa e in crescita, ma esiste, in varie forme, da secoli. Nella Bibbia, il giovane David deve suonare la lira (la «chitarra da spiaggia» dell’antichità) per placare un re Saul perennemente inquieto. I greci usavano la musica per trattare svariate condizioni, dalla depressione ai postumi della sbronza, e lo stesso Platone definisce la musica «la medicina dell’anima». Ma la moderna musicoterapia professionale ha preso piede solo nel secondo dopoguerra, quando si scoprì che la musica facilitava la cura dei reduci feriti. Era noto da tempo che la musica tiene alto il morale della truppa e, dal momento che suscita emozioni, crea legami e guarisce dallo stress, divenne chiaro che avrebbe potuto costituire un valido strumento di cura, al di là del semplice intrattenimento.

			E così è stato. Nei decenni successivi la scienza ha accumulato innumerevoli prove secondo cui gli interventi musicali mirati possono sortire effetti benefici a qualunque età, dalla culla alla tomba. Con oltre 9000 professionisti in tutto il mondo e forte di una mole considerevole di evidenze scientifiche, la musicoterapia si sta diffondendo a macchia d’olio ed è pronta a prendere il proprio posto, accanto all’esercizio fisico e alla nutrizione, nel miglioramento della salute.

			Le speranze riposte nella musicoterapia si basano sulla capacità della musica di esercitare il proprio influsso su quasi tutti i sistemi corporei. La vostra martellante playlist non attiva solo la corteccia uditiva, ma anche le aree preposte alle emozioni, alla ricompensa, alla cognizione, al movimento e al dolore. «Queste regioni cerebrali sono coinvolte in numerose disfunzioni organiche e disturbi del sistema nervoso» sottolinea la psichiatra Helen Lavretsky. Il fatto che la musica agisca sulle stesse regioni cerebrali responsabili di certi disturbi, aggiunge Lavretsky, ha fornito la premessa teorica da cui hanno preso le mosse le ricerche sulle potenzialità della musica nel miglioramento complessivo della salute e del benessere.

		
        
        
					
			Lo sapevate che…?

		
			Due persone su tre hanno dichiarato che accorcerebbero o salterebbero del tutto gli allenamenti se non riuscissero a trovare le cuffiette.

                        

				
        
			Quali sono le patologie a cui si rivolgono gli interventi musicali? Quasi tutte, a quanto pare. Nei reparti di neonatologia, la musicoterapia aiuta i bambini prematuri a rilassarsi, ne stabilizza la frequenza cardiaca e respiratoria, migliora la saturazione dell’ossigeno e il nutrimento, e consente di dimetterli prima. Nei pazienti anziani, la musicoterapia prolunga la neuroplasticità, aiuta i malati di Parkinson a muoversi, i pazienti con demenza a ricordare e quelli con disturbo da stress post-traumatico a dimenticare, e ritarda il declino cognitivo. Inoltre aiuta le persone di ogni età a combattere le dipendenze e la depressione, allevia il dolore cronico, migliora la salute mentale e molto altro ancora.

			Il potere della musica di guarire deriva innanzitutto dalle sue proprietà rilassanti e antistress. Se ai bambini che devono ricevere un’iniezione intravenosa si fa ascoltare della musica rilassante, ad esempio, i pazienti avvertono meno dolore, e chi somministra l’iniezione riferisce che inserire l’ago è più semplice. Se la musica si limitasse a calmare i pazienti, costituirebbe già uno strumento di immenso valore per la comunità medica. Ma questo è solo l’inizio.
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			Facendo leva sulla straordinaria ricettività del cervello ai suoni, gli interventi musicali utilizzano il ritmo come input strategico per modificare meccanicamente l’output cerebrale. La musica con ritmi prevedibili – vale a dire le canzoni – può influenzare l’innata capacità del cervello di «ricablarsi» (consolidando le connessioni esistenti e creandone di nuove) in modi mirati e positivi.

			Un esempio: Joanne Loewy, fondatrice e direttrice del Louis Armstrong Center for Music and Medicine presso il Mount Sinai Health System, ha firmato diversi studi che hanno valutato le potenzialità della musicoterapia nel migliorare la salute dei neonati prematuri. In uno studio i ricercatori hanno testato sessioni di musicoterapia a cui partecipavano sia i bambini sia i loro genitori, solitamente ansiosi, e in cui il terapeuta utilizzava musica sincronizzata ai segni vitali del prematuro. La terapia ha ottenuto risultati notevoli, non solo regolarizzando la frequenza cardiaca e respiratoria dei prematuri, ma anche riducendo l’ansia di papà e mamma e migliorando il legame fra i genitori e il neonato. Loewy mi ha spiegato che c’è molto altro: «Ora stiamo studiando la musicoterapia su bambini nati con una dipendenza da narcotici e con sindrome da astinenza. La musicoterapia li calma, li aiuta a dormire e aiuta i genitori a sentirsi connessi e competenti».

			Anche i bambini con problemi di sviluppo possono ottenere vantaggi significativi dalla musica. I piccoli impegnati in giochi musicali – rispetto a giochi non musicali come camioncini e bambole – sono più bravi nel riconoscere e nel reagire a pattern sonori. Nove mesi dopo, questi bambini mostrano già un vantaggio cognitivo rispetto ai coetanei, in particolare nella percezione di pattern, un aspetto importante nello sviluppo linguistico.

			«Sappiamo che chi suona uno strumento o impara a farlo in giovane età è più resiliente di fronte alle difficoltà che incontra in età adulta» dice Susan Magsamen, direttrice esecutiva di Arts + Mind Lab, Center for Applied Neuroaesthetics presso la Johns Hopkins University School of Medicine, e codirettrice di NeuroArts Blueprint presso l’Aspen Institute. «La musica ha un valore protettivo, non importa quanto siamo ‘bravi’, né se la suoniamo o la ascoltiamo.»

			Approfondiamo questo «valore protettivo» esaminando il modo in cui la musica migliora l’attività più comune con cui cerchiamo di mantenerci sani: l’allenamento quotidiano.

			TUTTI IN PALESTRA

			«Quando mi alleno» dice Steve Aoki, «ascolto una musica che possa spingermi al punto di massima efficienza.» Fare esercizio fisico è faticoso e doloroso, e per questo abbiamo bisogno di motivazione, resistenza e concentrazione. Quando state correndo da mezz’ora o siete all’ultima serie di squat e vi fa male dappertutto, è perché il vostro corpo sta facendo gli straordinari. L’energia necessaria per l’esercizio fisico deriva dall’ATP, o adenosina trifosfato. Mentre i muscoli si contraggono e «bruciano» ATP, i polmoni incamerano ossigeno per produrne di più. L’ossigeno reagisce con l’acido lattico, un sottoprodotto dell’attività muscolare, e produce anidride carbonica e acqua. La temperatura corporea sale; cominciate a sudare; dopamina ed endorfine subiscono un’impennata.

			Il direttore d’orchestra di questa sinfonia grondante di sudore è il cuore, e la frequenza cardiaca influisce direttamente sui cambiamenti organici. Ecco perché i personal trainer e gli habitué delle palestre non fanno che parlare di «frequenza cardiaca ottimale». La ricerca suggerisce che certe attività vengono svolte più efficacemente – e che gli atleti ottengono risultati ottimali – a frequenze cardiache specifiche. I 5000 metri, ad esempio, si corrono meglio intorno all’80% della frequenza cardiaca massima. Per una sessione moderata di sollevamento pesi, conviene che il cuore batta a non più del 50-60% del massimo.

			È una questione di efficienza: chi fa attenzione al proprio battito cardiaco ottiene i benefici maggiori dall’esercizio fisico. Perde più peso, aumenta la massa muscolare più rapidamente e in generale raggiunge i propri obiettivi di forma fisica più in fretta. Ed è qui che entra in gioco la musica, perché, come ricorderete dal capitolo 2, possiamo controllare il battito cardiaco: la frequenza aumenta e diminuisce in base al genere di musica che ascoltate, se è ritmata e diffusa a un volume abbastanza alto.

			Così il segreto per ottimizzare l’attività fisica è stabilire la frequenza cardiaca ottimale per un certo esercizio e ascoltare canzoni con lo stesso tempo. Ecco i calcoli che dovete fare. (Lo scopo è puramente illustrativo: consultate sempre il medico prima di iniziare o modificare un regime di esercizio fisico.)

        
        
        [image: Illustrazione di un uomo sulla cyclette.]

        
        
        
        
        
				Per stabilire la frequenza cardiaca massima, sottraete la vostra età da 220. Nel caso di un quarantacinquenne, ad esempio, la frequenza cardiaca massima è 220 – 45 = 175.

				Su Google trovate la percentuale ottimale per ciascun esercizio. Nell’esempio dei 5000 metri, la frequenza cardiaca ottimale è 80%. Nel caso di un quarantacinquenne, quindi, sarebbe pari a 0,80 × 175 = 140.

				Infine, per mantenere il valore ottenuto (in questo caso, 140) scegliete musica con bpm pari a 140, come Spiderwebs dei No Doubt o Womanizer di Britney Spears (esempi adatti al nostro teorico quarantacinquenne… le app online vi aiuteranno a scoprire il tempo delle vostre canzoni preferite).

            

			Può sembrare incredibile che il corpo segua letteralmente il tempo della musica che ascoltate, eppure è proprio così. In uno studio sorprendente condotto in Gran Bretagna, i ricercatori hanno chiesto ad alcuni studenti universitari di pedalare su una cyclette tre volte, ascoltando sempre la stessa canzone. All’insaputa dei soggetti, però, il brano veniva riprodotto a velocità normale, poi più veloce del 10% e infine più lento del 10%. Risultato: in quest’ultimo caso, i ciclisti raggiungevano una frequenza cardiaca inferiore e percorrevano una distanza minore; quando ascoltavano la versione più veloce, pedalavano di più e coprivano una distanza maggiore.

        
        
        
			Lo sapevate che…?

		
			La musica aumenta l’efficienza dell’esercizio fisico: i ciclisti che ascoltano musica consumano il 7% in meno di ossigeno rispetto a chi pedala in silenzio.

        

        
			Gli effetti della musica sull’esercizio fisico non si limitano al ritmo cardiaco. La playlist giusta elimina le distrazioni e favorisce la motivazione; chi ascolta musica si allena in media 15 minuti in più. La musica ritmata con bassi potenti induce il rilascio di analgesici naturali, aiutandoci a tollerare fatica e dolore. E negli sport di resistenza, come le gare di fondo, si è riscontrato che la musica riduce lo «sforzo percepito» del 12%. La musica favorisce anche l’efficienza meccanica: i ciclisti che ascoltano musica mentre pedalano consumano il 7% in meno di ossigeno rispetto a chi corre in silenzio.

			In altre parole, se vi concedete del tempo per ottimizzare le playlist che ascoltate in palestra, vi allenerete più duramente, sentirete meno dolore, vi sembrerà più facile e otterrete risultati migliori.

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        Una canzone… per ogni esercizio

        
        Associare il tempo delle canzoni alla frequenza cardiaca ottimale offrirà la massima sincronia cuore-cervello e ottimizzerà gli esercizi. Ecco qualche ideuzza…

		
			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							
							ETÀ

						
							
							FCMax (Frequenza cardiaca massima) 

						
							
							CANZONE CON BPM IDEALE

						
					

					
                    
							
                            Stretching

                    
							
							25

						
							
							117 BPM

						
							
							Love You Like a Love Song, Selena Gomez and the Scene

						
					

					
							
							35

						
							
							102 BPM

						
							
							Work It, Missy Elliott

						
					

					
							
							45

						
							
							92 BPM

						
							
							No Scrubs, TLC

						
					

					
							
							55+

						
							
							87 BPM

						
							
							Blowin’ in the Wind, Bob Dylan

						
					

					
							
                            Pesi

                        
							
							25

						
							
							129 BPM

						
							
							State of Grace, Taylor Swift

						
					

					
							
							35

						
							
							116 BPM

						
							
							Smooth, Santana

						
					

					
							
							45

						
							
							108 BPM

						
							
							Just a Girl, No Doubt

						
					

					
							
							55+

						
							
							102 BPM

						
							
							Solsbury Hill, Peter Gabriel

						
					

					
							
                            Cross-training

                       
							
							25

						
							
							144 BPM

						
							
							Locked Out of Heaven, Bruno Mars

						
					

					
							
							35

						
							
							122 BPM

						
							
							One More Time, Daft Punk

						
					

					
							
							45

						
							
							120 BPM

						
							
							Orange Crush, R.E.M.

						
					

					
							
							55+

						
							
							117 BPM

						
							
							Hot Blooded, Foreigner

						
					

					
							Bicicletta

                        
							
							25

						
							
							140 BPM

						
							
							7 rings, Ariana Grande

						
					

					
							
							35

						
							
							137 BPM

						
							
							Use Somebody, Kings of Leon

						
					

					
							
							45

						
							
							133 BPM

						
							
							Tour de France, Kraftwerk

						
					

					
							
							55+

						
							
							111 BPM

						
							
							Rapper’s Delight, Sugar Hill Gang

						
					

					
							Corsa

                        
							
							25

						
							
							147 BPM

						
							
							Physical, Dua Lipa

						
					

					
							
							35

						
							
							142 BPM

						
							
							Mr Jones, Counting Crows

						
					

					
							
							45

						
							
							136 BPM

						
							
							Roxanne, The Police

						
					

					
							
							55+

						
							
							123 BPM

						
							
							Celebration, Kool & the Gang

						
					

				
			

        

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
			JANE’S ADDICTION

			Per capire fino in fondo le potenzialità della musicoterapia, pensate al mondo perverso della dipendenza chimica. Il sistema cerebrale della ricompensa ha un difetto fondamentale: non sa quando ne abbiamo abbastanza. Mangiare, allenarsi, fare beneficenza e darsi al sesso sfrenato sono tutte attività che ci regalano una bella dose di neurotrasmettitori appaganti. Ma certe droghe, fra cui l’alcol, ingannano il sistema limbico e lo inducono a rilasciare una dose di dopamina fino a dieci volte superiore del normale. Sappiamo benissimo come ci si sente quando siamo sbronzi o sballati, e in questi casi dovremmo assolutamente evitare di metterci al volante. È una vera e propria esplosione di piacere e, quando la sostanza è svanita, il cervello vuole a tutti i costi recuperare il proprio equilibrio chimico, lasciandovi con il desiderio – o meglio, con il bisogno – di rivivere l’esperienza, all’inizio provando lo stesso piacere, e poi, col tempo, di tornare alla normalità.

			Non tutti coloro che assumono droghe ne diventano dipendenti: all’incirca il 30% di coloro che provano l’eroina, ad esempio, sviluppano una dipendenza. Ma, secondo i National Institutes of Health, quasi 30 milioni di adulti statunitensi hanno sofferto di un disturbo da abuso di sostanze nel corso della vita. E la stragrande maggioranza di loro non ha mai ricevuto alcun trattamento.

			Purtroppo non esiste una playlist in grado di curare la dipendenza da sostanze. Ma una delle sfide più pressanti del trattamento delle dipendenze consiste nel fare in modo che il paziente si attenga al programma, ed è qui che la musica può darci una mano. Uno studio del 2009 pubblicato sul periodico scientifico Drug and Alcohol Review mostrava come i soggetti trattati con la musicoterapia per sette settimane risultassero più motivati a seguire il programma di disintossicazione rispetto agli altri. Gli esercizi musicali di gruppo facevano sentire i partecipanti meno isolati e li aiutava a connettersi agli altri; di per sé la terapia riduceva lo stress, aiutava i pazienti a rilassarsi e ne aumentava la motivazione.

			La musicoterapia può anche aiutare chi soffre di una dipendenza a ridurre l’ansia, il che non è poco. Uno studio del 2013 mostrava che nell’85% delle donne con disturbo da dipendenza da sostanze e che soffrivano di ansia i sintomi si riducevano dopo una sola sessione di musicoterapia di gruppo. Gli autori dello studio suggerivano che gli interventi musicali mirati, fra cui esercizi ritmici e di improvvisazione vocale, «producevano un rilascio della tensione fisica che a sua volta portava a una ridotta agitazione psicomotoria», mentre cantare canzoni «sembrava incoraggiare un importante rilascio emotivo, o catarsi, che produceva un maggiore senso di calma interiore».

			In altre parole, la musicoterapia aiutava i pazienti ansiosi a lasciarsi andare.

			La terapia complementare a base di musica non si limita alla dipendenza da sostanze. Altre «dipendenze comportamentali» – fra cui disturbi dell’alimentazione, gioco d’azzardo patologico e dipendenze sessuali – possono trarre beneficio da strategie terapeutiche analoghe (laddove la musicoterapia viene integrata in un programma di trattamento), e la ragione di tale efficacia potrebbe avere a che fare con il modo in cui il cervello si organizza in base alle abitudini. Quando gli scienziati hanno confrontato le risonanze magnetiche cerebrali di pazienti con dipendenza da cocaina e di pazienti affetti da gioco d’azzardo patologico, sono rimasti sorpresi nel notare un aspetto comune, ossia una modesta attività in un centro della ricompensa, lo striato ventrale, e nelle aree della corteccia prefrontale preposte al controllo degli impulsi. Nella cosiddetta «sindrome di carenza della ricompensa», come è stato denominato il fenomeno, i soggetti predisposti a una dipendenza mostrano una ridotta attività del sistema cerebrale della ricompensa e, pertanto, devono darsi da fare di più – sniffare di più, giocare di più – per ottenere la stessa dose di dopamina.

			Nonostante la somiglianza neurologica con la dipendenza chimica, i disturbi del comportamento vengono considerati condizioni cognitive trattabili con la terapia comportamentale. Ed è qui che scende in campo la musica. Il gioco d’azzardo patologico, ad esempio, si presenta spesso insieme allo stress, che la musicoterapia riduce, provocando un abbassamento della pressione sanguigna e della frequenza cardiaca, effetti che col tempo potrebbero far sentire i pazienti meno impulsivi e ansiosi. La musicoterapia funge anche da lubrificante sociale in grado di accrescere il valore di altre forme di terapia. Come fanno notare gli autori di uno studio su musicoterapia e gioco d’azzardo patologico, «la musica tendeva a stimolare e ad approfondire il confronto nelle sedute in cui la discussione sembrava superficiale o problematica». Vale a dire: la musica aiuta le persone a uscire dal proprio guscio, catalizzando il cambiamento.

        
        
        
        
			QUANDO L’ETÀ AVANZA

			Ecco una curiosità che ho scoperto facendo ricerche per questo libro: lo sapevate che il cervello si restringe del 10-15% man mano che invecchiamo? Meno male che fra qualche anno me lo sarò dimenticato!

			È il lobo frontale, la regione preposta alla logica, all’apprendimento e alla coordinazione dell’azione volontaria, a subire il declino più consistente. Anche se avremo la fortuna di evitare patologie come il morbo di Alzheimer o il Parkinson, se vivremo abbastanza a lungo in molti soffriremo di un certo declino cognitivo: i neuroni smettono di comunicare in modo efficiente, i tempi di reazione rallentano e il serial tasking diventa sempre più difficoltoso. D’altra parte, con l’invecchiamento alcune funzioni cognitive progrediscono. L’intelligenza emotiva, ad esempio, raggiunge il culmine fra i 50 e i 60 anni, mentre la memoria semantica – il vostro vocabolario, in pratica – è al top dopo i 70 anni. Il magazzino mentale di nozioni che gli psicologi definiscono «intelligenza cristallizzata» – ma che i miei figli chiamano «i pipponi di papà» – continua ad arricchirsi anche in tarda età. Per anni ho giocato a Scarabeo con la mia bisnonna Marguerite finché il declino cognitivo non ha preso il sopravvento, e non l’ho mai battuta. Avete presente quando vi ritrovate con un sacco di lettere assurde e non riuscite a combinare nulla? Ecco, lei riusciva a trovare una parola sensata con qualunque lettera.

        
        “Ascoltare musica interferisce con la percezione del dolore da parte del cervello, riducendo l’ansia e la tensione muscolare e provocando il rilascio di endorfine.”

			JOY ALLEN su come la musicoterapia può alleviare il dolore fisico

        
        
			Tuttavia, il declino cognitivo è una realtà, e può insinuarsi lentamente e in modo insidioso nella nostra vita, scatenando altri problemi. Ad esempio, un meccanismo di coping di cui forse non siete consapevoli è che il sistema uditivo produce un’onda stazionaria per coprire il chiacchiericcio di fondo: ecco perché riuscite a parlare con qualcuno anche a una festa rumorosa o in un ristorante affollato. Ma la capacità di produrre tale onda si riduce col tempo, rendendo sempre più difficile distinguere la conversazione dal rumore di fondo. «Con l’invecchiamento diventa sempre più difficile capire cosa dicono gli altri in un ambiente rumoroso, così le persone smettono di socializzare, perché è troppo frustrante» mi ha spiegato Laurel Trainor. «Negli anziani l’isolamento sociale è un problema serio.» Heather Read è dello stesso parere: «È probabile che l’incapacità di sopprimere l’informazione sensoriale irrilevante spieghi i problemi di cognizione sociale, attenzione e memoria tipici della demenza».



“There may be teardrops to shed, 
So while there’s moonlight and music and love and romance, 
Let’s face the music and dance.”

			TONY BENNETT Let’s Face the Music and Dance



			Attività musicali come il cantare in un coro possono aiutare gli anziani emarginati, che non soffrono di altri problemi legati all’età, a tornare alla vita sociale. Qualche volta, però, il declino cognitivo può essere così spiccato da dissolvere l’identità stessa. È questo il caso del morbo di Alzheimer, una terribile patologia in cui la neuroplasticità fuori controllo produce grovigli inestricabili, portando a un crescente isolamento e spesso a un vero e proprio terrore nel non riconoscere più i propri cari.

			Ma la potente connessione della musica alla memoria può fare la magia.

        
        
        
        
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Questlove


            
            [image: Ritratto di Questlove.]

            
            

					Attore, batterista, star della tv, vincitore di un premio Oscar e di sei Grammy e cofondatore dei The Roots, Questlove è una forza della natura. Direttore musicale di The Tonight Show Starring Jimmy Fallon (dove i The Roots sono la band residente), Questlove trova anche il tempo per altri impegni… come fare il dj alla festa d’addio di Obama alla Casa Bianca nel 2017.

				
            
            
			In che modo, secondo te, una canzone può metterci in relazione alla storia e alla cultura?

		
			Ecco un ottimo esempio: l’America degli ultimi sette anni. Soprattutto durante la seconda parte dell’era di Obama, sono stati commessi atti di razzismo conclamato nei confronti delle persone di colore. Certo, è sempre successo, ma mai con questa visibilità, credo a partire dalla morte di Trayvon Martin. È allora che il mondo ha cominciato a rendersi conto della situazione.

			Mi sono accorto che un gruppo di artisti voleva fare qualcosa, tipo: «Scriverò un inno». Vedevo che le persone erano desiderose di far sentire la propria voce e cantare. E la cosa strana è che chi ha intuito il cambiamento l’ha fatto senza l’intenzione di cogliere lo Zeitgeist o imbarcarsi in chissà quale impresa.È il caso di To Pimp a Butterfly, l’album di Kendrick Lamar, che ha colto nel segno realizzando quello che credo sia l’inno di Black Lives Matter, la canzone Alright.

			Non è stata una cosa calcolata. Ma credo che alla fine è il momento storico a scegliere il proprio inno, e non il contrario. E sono convinto che vada bene così. La colpa è anche mia… quante volte un regista mi ha chiesto di scrivere una canzone per i titoli di coda di un film. E la prima cosa che pensi è il discorso che terrai alla cerimonia di premiazione.

            
            
            Per te è un’emozione diversa scrivere ed eseguire una canzone  
e fare il dj?

            
			Per me la cosa più divertente è fare il dj. Quando metti su un pezzo si sprigiona una magia potente quanto il musicista che l’ha scritto.

			Non ho mai pianto scrivendo una canzone. Intendiamoci, quando creo un album mi viene la pelle d’oca. Però qualche volta mi è capitato – sarà successo quattro o cinque volte – di mettere su una canzone e di vedere la risposta del pubblico, e lì sì che mi è venuto da piangere, come se l’avessi scritta io.

            
            
            
            In che modo la tua creatività influisce sulla musica rispetto ad altri progetti che produci?

			All’inizio il mio obiettivo era diventare il miglior batterista del mondo. Poi la cosa non mi bastava più, e volevo essere il miglior band leader in assoluto. Volevo che anche la mia band fosse fantastica. Quando ci siamo riusciti, volevo capire se quella magia potesse diffondersi altrove senza il mio gruppo. Così sono diventato un grande produttore, ma era molto più di questo. Ero un organizzatore… mi piace il fatto che tutto ruoti intorno a me.

            
            
            
			Così ho cominciato a occuparmi della creatività in generale, e oggi che ho cinquant'anni devo farne un uso a cui non ero abituato. Ho passato i primi cinquant'anni della mia vita a suonare, diciamo così, nella parte della piscina dove si tocca. Sono un appassionato di dischi e di cibo. Mi piace pensare di essere divertente, adoro le commedie. Ma non sapevo fare il regista.

            
            
            
            
            Come hai costruito le tue doti in altri ambiti creativi?

			L’unica cosa che mi ha detto il produttore quando ho iniziato il film Summer of Soul è stata: «Be’, ecco cosa devi fare. Non stai dirigendo un film. Pensa di essere il dj a una serata, che cosa faresti?»

			Poi mi ha dato 40 ore di riprese di concerti live. E mi ha detto di trovare 30 momenti da brivido, sequenze davvero incredibili. E quelli erano i miei dischi. Così ho passato cinque mesi a lavorare, e, sai, anche per il modo in cui l’abbiamo montato e tagliato, mi sono reso conto che è stato proprio come fare il dj.

			Quello che voglio dire è che sono nel business della creatività. Credo che il mio scopo nella vita sia incoraggiare altre persone creative che non sono, diciamo così, «sposate». Mi sento un po’ la versione «poliamorosa» della creatività.

		

			
        
        
			LA FORZA DEI RICORDI

			Qualche anno fa ho avuto la fortuna di vedere Tony Bennett e Lady Gaga in concerto. Fu uno spettacolo incredibile. La pandemia interruppe bruscamente il tour e quando, all’inizio del 2021, si diffuse la notizia che la novantaquattrenne leggenda della musica soffriva di Alzheimer, sembrava la fine di una carriera straordinaria.

			E invece…

			Quando comparve alla trasmissione 60 Minutes, alla fine del 2021, pochi mesi dopo l’annuncio della malattia, il declino di Bennett era già evidente. Era immobile, lo sguardo distante, mentre sua moglie Susan Crow parlava. Di fronte a una domanda piuttosto semplice, Bennett riusciva a rispondere nel modo più conciso possibile, ma tutto faceva pensare che ormai l’avessimo perso.

			Poi, nella stanza accanto, un suo collaboratore di lunga data si mise a suonare il pianoforte. Fu come se nella mente di Bennett fosse scattato un interruttore; si spostò accanto al pianoforte e cantò tutti i suoi successi, uno dopo l’altro. L’intervistatore, Anderson Cooper, dice che Bennett cantò una scaletta di un’ora interamente a memoria. Tony si sarebbe poi esibito in due spettacoli, registrando il tutto esaurito, alla Radio City Music Hall di New York: annunciò per nome la sua «spalla», Lady Gaga, e interagì con il pubblico. Sembrava felice e rilassato, del tutto a suo agio. In seguito non si sarebbe neppure ricordato dell’esibizione.

			Secondo il neurologo di Tony, Gayatri Devi, fu grazie alla «memoria musicale e alla bravura come performer. Sono parti innate e cablate del suo cervello. Così, anche se non sapeva nemmeno che giorno era, o dove si trovasse casa sua, riusciva ancora a cantare l’intero American Songbook e a emozionare la gente».

			Per ragioni che gli scienziati stanno ancora chiarendo, l’Alzheimer spesso provoca un deterioramento delle funzioni cognitive ma risparmia (almeno nelle prime fasi) la capacità di ricordare la musica. Secondo la teoria più accreditata, ciò accade perché la musica coinvolge così tante regioni cerebrali che i ricordi musicali vengono codificati più volte, consolidandosi poi con la ripetizione e l’associazione, come nel caso delle innumerevoli apparizioni in pubblico di Bennett nell’arco di decenni. Anche se le «copie» della musica immagazzinata nella memoria episodica (gli eventi passati) si deteriorano, la stessa musica custodita nella memoria procedurale (come si fanno le cose) può mantenersi relativamente intatta.


[image: Immagine decorativa.]


			E dato che la musica gode di questa particolare protezione, può rivelarsi un potente strumento terapeutico. «I programmi musicali personalizzati possono attivare il cervello, in particolare nei pazienti che stanno perdendo il contatto con il loro ambiente» ha detto Norman Foster, specialista di Alzheimer. Nel 2019 Foster e altri ricercatori hanno utilizzato la risonanza magnetica per osservare l’attività cerebrale di pazienti con demenza; quando i soggetti ascoltavano le canzoni del loro passato, il cervello si illuminava come un albero di Natale. «Si tratta di prove oggettive di neuroimaging che mostrano come la musica significativa per il soggetto è un percorso alternativo per comunicare con i pazienti affetti da Alzheimer» ha aggiunto Foster. 




            
            Il ballo combatte l’Alzheimer?

			La musica coinvolge il sistema motorio. Ecco perché, quando mettiamo su la nostra playlist, non possiamo fare a meno di girare, dondolare e ancheggiare. Questo complesso percorso neurale potrebbe giovare ai malati di Alzheimer. Uno studio su 349 pazienti ha scoperto che la danzaterapia era efficace nel mantenere la qualità della vita dei soggetti con il progredire della patologia. Anzi, il movimento potrebbe essere un fattore in grado di prevenire il morbo di Alzheimer. Uno studio condotto nell’arco di 21 anni, pubblicato sul New England Journal of Medicine, ha mostrato che attività fisiche come nuotare e andare in bicicletta, sebbene giovassero alla salute, non contribuivano a prevenire l’Alzheimer. Ballare, invece, sì: coloro che si dedicavano con regolarità al ballo riducevano il rischio di contrarre l’Alzheimer di un incredibile 76%!

                




			La demenza causa cambiamenti drammatici nel cervello; per coloro che ne soffrono, il mondo comincia ad apparire estraneo. È un’esperienza estremamente disorientante, in grado di provocare confusione, depressione e ansia. La musica può essere un’ancora di salvezza a cui aggrapparsi per non perdere il contatto con la realtà, rendendo i malati di demenza i candidati ideali alla musicoterapia. «L’intervento musicale riduce la depressione associata e migliora la funzione cognitiva e la qualità della vita nelle persone con demenza», dice Heather Read. Una canzone dopo l’altra, la musicoterapia sta abbattendo numerose barriere e migliorando la vita dei pazienti anziani.

			Per migliorare l’umore di un paziente con Alzheimer, ad esempio, i musicoterapeuti utilizzano il cosiddetto «approccio ISO». Individuano una canzone che rispecchi l’umore del paziente, poi elaborano una playlist che si sposti gradualmente verso uno stato emotivo più positivo. (Abbiamo introdotto lo stesso tipo di approccio per gestire la fine di una relazione nel capitolo 3.) «Se qualcuno è triste o svogliato e vogliamo che si senta più allegro, proponiamogli prima della musica che confermi quella sensazione» ha detto la musicoterapeuta Sarah Folsom a TMC Innovation, il blog del Texas Medical Center. «Iniziamo dalla sua musica preferita, per poi spostarci verso canzoni più confortanti.»

			Si può sfruttare anche il nesso fra musica e memoria per aiutare chi soffre di Alzheimer a ricordare cose che altrimenti dimenticherebbero, un po’ come quando insegniamo ai bambini le lettere dell’alfabeto utilizzando una canzone. «Diversi studi hanno mostrato che la musica può rivelarsi un efficace strumento mnemonico in particolare per i pazienti di Alzheimer, i quali imparano a trattenere meglio le informazioni quando queste vengono cantate anziché pronunciate normalmente» spiega Laura Ferreri, professore associato di psicologia cognitiva all’università di Lione.

			Man mano che invecchiamo, il cervello si restringe e i ricordi sbiadiscono, ma la colonna sonora della nostra vita non svanisce. Anche nel labirinto del morbo di Alzheimer, la musica che abbiamo ascoltato e amato ci accompagna fino alla fine.

			CONCLUSIONE

			Le evidenze scientifiche secondo cui la musica può ricoprire un ruolo decisivo in ambito sanitario come terapia complementare universale, semplice e a basso costo, stanno trasformando il decorso delle malattie e introducendo profondi cambiamenti.




			Lo sapevate che…?

			In uno studio sull’Alzheimer, un ronzio a 40 Hz eliminava le placche nel cervello di un topo e ne migliorava la memoria.

                


			Ho parlato con Susan Magsamen dello sforzo globale che coinvolge ricercatori, artisti, amministratori e finanziatori di tutto il mondo per progredire nello studio scientifico delle arti e apportare miglioramenti in campo medico usando la musica e il suono come interventi mirati alla salute e al benessere. «Intorno alle arti si stanno sviluppando interessanti ricerche secondo cui chi va di più ai concerti vive più a lungo, tenendo conto di numerose variabili, e si ammalano di meno» dice l’accademica americana. «In futuro la pratica artistica diventerà parte integrante della gestione della salute.»

			Altri studiosi stanno indagando su come sia possibile utilizzare la tecnologia per amplificare i poteri benefici della musica. Adam Gazzaley è tra i fondatori di Akili Interactive Labs, azienda produttrice del primo videogioco approvato dalla Food and Drug Administration americana per una condizione medica (l’ADHD), e sponsor di varie iniziative che esplorano le modalità con cui migliorare la performance umana grazie alla tecnologia. «La mia attività consiste nell’esaminare le esperienze nel mondo reale che si dimostrano in grado di migliorare la cognizione» mi ha spiegato, «e quindi scoprire come possano essere veicolate tramite la tecnologia affinché vengano rese più accessibili e modulabili e, infine, utilizzabili come cure.»

			Fin dagli albori della civiltà umana, la musica è stata uno strumento (ça va sans dire...) per aiutarci a guarire. La musica riduce lo stress, ci dà piacere e ci connette agli altri, tutti fattori determinanti per la salute. I ritmi delle canzoni possono «aggiustare» la frequenza cardiaca e le onde cerebrali per ottenere gli obiettivi a cui miriamo, dal rendimento fisico alla riduzione dell’ansia e della depressione. E la profonda connessione alla memoria ci aiuta ad ancorarci al passato, mantenendoci saldamente uniti alla nostra storia e identità, anche quando le funzioni cognitive cominciano a perdere i colpi.

			Insomma, la musica è uno strumento straordinariamente potente e promettente per la salute, che stiamo imparando a utilizzare da pochissimo.

		
        
        
			
		
        
			
		
			
			NOTE FINALI

			Il mondo è un luogo stressante, e può essere difficile vivere in modo sano. Ma la musica può esserci d’aiuto: risolleva il morale, sostiene la motivazione, potenzia l’attività fisica e ci aiuta a risalire dagli abissi della depressione o della dipendenza. Anche se trattate il vostro corpo come fanno quasi tutti nel ventunesimo secolo – trascurando l’esercizio fisico e l’idratazione, bevendo, fumando e mangiando troppi dolci – la musica può aiutarvi a invertire la rotta e a sostituire le cattive abitudini con altre più sane. E la musicoterapia si sta diffondendo con applicazioni specifiche e scientificamente validate per un’ampia gamma di condizioni, dalle patologie neonatali alle demenze senili. Ecco alcune situazioni in cui la musica può giovare alla vostra salute.

		

			 

		
			ALLENAMENTI PIÙ EFFICIENTI Qualunque musica può fornirvi il giusto mix di motivazione e distrazione per migliorare l’attività fisica, purché la ascoltiate a volume abbastanza alto per coprire il rumore di fondo (oppure con le cuffiette). Ma se scegliete una musica associata alla frequenza cardiaca ottimale per un certo esercizio, lavorerete di più, aumenterete più rapidamente la massa muscolare, sentirete meno dolore e fatica e raggiungerete i vostri obiettivi in minor tempo. E magari vi divertirete pure di più!

			 

		
			COMUNICARE CON CHI SOFFRE DI demenza Ascoltate musica che il paziente conosce per stabilire con lui una connessione significativa, facendo leva sulla sua memoria procedurale.

			 

		
			INTRODURRE ABITUDINI PIÙ SANE Associate un gruppo di musicoterapia a un programma terapeutico più ampio (ad esempio, un percorso per guarire da una dipendenza). È probabile che vi aiuterà a seguire meglio il programma abbastanza a lungo per ottenere risultati.







		



            05. CONNETTERE
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			Sweet Caroline 
Good times never seemed so good

			NEIL DIAMOND Sweet Caroline

		

 

			È STATA L’ITALIA – dolce, soleggiata, eterna, calorosa – a essere maggiormente colpita dalla prima ondata di COVID-19. Nel marzo del 2020 il virus circolava ormai da settimane nel Nord del paese; man mano che si diffondeva verso sud e le vittime aumentavano, il governo impose un lockdown senza precedenti. I voli aerei vennero sospesi, gli eventi sportivi cancellati, scuole e chiese sbarrate. E per la prima volta nella sua storia, alla popolazione italiana fu proibito di uscire di casa.

			Sessanta milioni di italiani si ritrovarono rinchiusi nelle loro abitazioni, mentre le città si trasformarono in lugubri città fantasma, dove il silenzio era squarciato solo dall’ululato delle ambulanze. Per un paese votato al turismo e che pone la famiglia e la comunità sopra ogni altra cosa, la pandemia era il peggiore dei mondi possibili.

			Poi, però, accadde qualcosa di incredibile: la gente cominciò a cantare.

			Una città dopo l’altra, sera dopo sera, gli italiani uscirono sui balconi per cantare insieme ai vicini. Qualche volta era l’inno di Mameli, altre volte una cantante lirica eseguiva un’aria dalla sua finestra, o le donne anziane del quartiere imbastivano un ritmo con pentole e padelle. La musica si diffuse più rapidamente del virus; ben presto al coro si unirono altri paesi, dalla Spagna alla Svezia. Guardare su YouTube i video della «ribellione» degli italiani divenne un’ossessione mondiale.

			Queste performance improvvisate fecero ben di più che rompere la monotonia della quarantena. Fornirono il sostegno morale a chi combatteva in prima linea contro il virus. Rinvigorirono l’orgoglio nazionale. E aiutarono i cittadini confinati a ricostruire le comunità locali, mentre i vicini di casa – che magari non si erano mai incontrati di persona – condividevano il palcoscenico per offrire un barlume di speranza in uno dei momenti più cupi della storia del loro paese.

			Ecco, il potere della musica.
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			Il bisogno di connettersi degli esseri umani è reale quanto la fame o la sete. Sono le relazioni, in misura non irrilevante, a definirci: amici e familiari, compagni di classe e colleghi, fidanzati e vicini, insegnanti e terapeuti. La civiltà globale è diventata una complessa rete interdipendente, dove i prodotti provenienti dall’altra parte del mondo compaiono magicamente sugli scaffali del negozio sotto casa e la spazzatura svanisce dai bordi delle strade. Oggi tale interdipendenza è cablata dentro di noi; in generale pensiamo di poter fare affidamento sulle persone che ci stanno intorno per ottenere risorse e sostegno costanti, un fenomeno che gli psicologi chiamano social baseline theory (SBT).

        
        “Secondo una teoria, la musica non è nata solo per unire le persone, ma come un modo per unire le persone affinché ne uccidessero altre, affinché gli individui si unissero in battaglia e si identificassero totalmente con la propria tribù o il proprio gruppo.”

			TOD MACHOVER a proposito della musica e del gruppo

        
			E uno dei modi migliori per instaurare e consolidare queste connessioni decisive, come gli esseri umani sanno da sempre, è proprio la musica.

        
        
        
        
        

            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Youssou N’Dour
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    Fra i musicisti più influenti della nostra epoca, Youssou è considerato una delle figure di spicco del suo paese, il Senegal, grazie alla carica innovativa e a una voce unica, che è stata definita «argento liquido».

    
    
    
    
    
			
		
    
    
			
		
            
            
            
			
		Perché la musica è così importante?

			Innanzitutto, per me la musica significa famiglia. Vengo da una famiglia di griot, e la musica mi riporta sempre alla mia storia. Quando ho cominciato a suonare ero molto giovane, avevo tredici anni, e osservavo mia nonna cantare. Il legame con mia nonna mi ha dato l’opportunità di compiere i passi successivi nella musica.

    
    Quando scrivi, pensi mai agli effetti che la tua musica avrà sul pubblico?

    
			Sì, soprattutto la melodia. Sono convinto che la relazione fra un cantante e il suo pubblico abbia a che fare con la melodia e il suono della voce.

			Quando scrivo cerco di trovare una melodia che suoni di per sé interessante. Le parole prepareranno il pubblico e lo condurranno verso quella melodia, il che può sembrare un po’ strano, ma si lega bene alle parole.

			Prima scrivo la melodia. È qualcosa che mi succede senza volerlo. Magari l’ispirazione mi viene sotto la doccia, ma nella maggior parte dei casi la sera, quando sono solo.

			Di solito cerco di catturarla subito, e se non posso ci provo più tardi, il che significa che l’idea è buona. Un’idea valida non ha bisogno di essere registrata sul momento, perché se è buona rimane lì nella tua testa, e riemergerà più avanti.

			La parte più difficile consiste nel decidere il tema della canzone. È molto più complicato esprimere con le parole ciò che mi prefiggo di dire.

    
    
    
    Pensi che la musica trascenda il linguaggio?

		
			
			Per me la musica è la prima lingua. È una lingua che tutti capiscono senza bisogno di traduzione. Se non capisci la musica come lingua universale, non puoi capire qualcuno che appartiene a un’altra cultura. Prima delle parole, vengono la voce e l’emozione, che possono toccare qualcuno che non capisce la tua lingua.

			La musica può amplificare le emozioni e unire le persone… come quando ascolto una bella melodia, ad esempio un pezzo di Bob Marley, o Biko di Peter Gabriel. All’inizio non capisco le parole, ma, come fanno molti, sostituisco le parole con qualcosa che conosco, perché sono toccato dalla melodia e dall’emozione suscitata dalla canzone. Le parole sono secondarie.

    
    Che ruolo ricopre la musica nella tua vita quotidiana?

			Quando la passione ti conquista, è come un’energia vitale. Quando qualcuno parla, mi sento sempre ispirato, come se cantasse una canzone. Quando sento le persone parlare o ascolto le preghiere islamiche al mattino, traduco tutto in termini musicali. Perciò il mio mondo, tutto ciò che mi circonda, è musica.

			Quando sei travolto da una passione simile, tutto ciò che senti è musica. Quando ascolto musica alla radio o altrove, accumulo tutto ciò che mi influenza nel corso della giornata, poi la sera cerco di trovare la risposta tramite una musica che mi rilassi.

			Qualunque cosa ascolto è musica. Certe volte, quando le persone mi parlano, viaggio con la mente perché quello che sento è musica, poi torno in me e proseguo la conversazione. Non ascolto musica come fanno le persone normali, perché tutto ciò che sento è musica. Se non c’è musica intorno a me, non mi sento libero.

		
		

        
        
        
        
        
        
			THE SONG REMAINS THE SAME

			La musica accompagna l’uomo da sempre. Nei siti archeologici troviamo sempre prove di attività musicali, fra cui alcuni dei reperti umani più antichi mai rinvenuti: ad esempio, tamburi di pelle di alligatore e flauti intagliati in ossa di orso risalenti a 50.000 anni fa. «La musica è caratterizzata dalla sua onnipresenza e dalla sua antichità. Non c’è una sola cultura, contemporanea o primordiale, che ne sia priva» dice Daniel Levitin nel Mondo in sei canzoni.

			Ma la musica non è stata un semplice «contorno»: a quanto pare, avrebbe dato vita alla civiltà stessa.

			Fare musica è un’attività fondamentalmente collaborativa, in cui alcune persone scrivono o compongono la musica, altre la eseguono, e altre ancora la ascoltano o ballano. (Con qualche sovrapposizione, naturalmente.) «Ciò che fai in realtà è interagire con il resto della band» dice il batterista dei Pink Floyd, Nick Mason. «La cosa interessante è che non importa se hai davanti 200 persone in un pub o 200.000… quello che conta è che ognuno suona per l’altro.» La musica dal vivo – l’unica forma di fruizione della musica, fino a epoche relativamente recenti – è un’esperienza condivisa che strappa le persone alla routine quotidiana e le immerge temporaneamente in uno spazio condiviso al di fuori della realtà consueta. Anche altre forme d’arte, come il teatro, possono farlo. Ma la musica si spinge oltre, producendo specifici cambiamenti chimici nel cervello che favoriscono l’interazione sociale e la connessione.

			È stato scoperto che la musica consolida i legami sociali con quattro modalità specifiche, così riassunte dal Greater Good Science Center della UC di Berkeley:

        
				Aumenta il contatto, la coordinazione e la cooperazione con gli altri.

				Induce il rilascio di ossitocina sia nei musicisti sia negli ascoltatori, suscitando chimicamente sensazioni «prosociali» di fiducia e positività.

				Attiva l’empatia nel momento in cui cerchiamo di capire l’intenzione degli autori e degli esecutori, e ciò che viene comunicato.

				Accresce la coesione culturale, trasmettendo un senso di appartenenza e impegno nei confronti del gruppo.

            

			Nel loro insieme, i vantaggi offerti dalla musica accrescono in modo significativo la capacità di instaurare relazioni con gli altri.

			Il rilascio di ossitocina è un aspetto interessante. L’ossitocina, un antico neuropeptide presente in tutti i mammiferi, è responsabile di quella particolare tenerezza che si prova quando si stringe e si coccola un cucciolo o un neonato. L’ossitocina svolge un ruolo decisivo durante il parto e nell’allattamento al seno, viene rilasciata dopo il sesso (convincendo i partner a passare la notte insieme) e induce i genitori a prendersi cura della prole. È più probabile che gli uomini, dopo aver ricevuto una «dose» di ossitocina tramite uno spray nasale, giochino con i bambini, e un elevato livello di ossitocina durante il primo trimestre di gravidanza è correlato a una maggiore vicinanza della madre al bambino dopo la nascita.

        
        
        
			Lo sapevate che…?

			Sei americani su dieci sostengono che un giorno senza ascoltare musica è peggiore di un giorno senza interazione umana.

				

    
			Le ricompense chimiche per un buon ruolo genitoriale garantiscono che i bambini ricevano l’affetto di cui hanno bisogno. Anche un gesto semplicissimo come cantare può fornire una connessione decisiva. «I bambini non sono ancora capaci di regolare il proprio stato emotivo, e chi si occupa di loro utilizza il canto per aiutarli, calmandoli quando sono agitati e stanchi, e attirando la loro attenzione quando sono pronti per giocare e imparare» dice Laurel Trainor, docente alla McMaster University. «Queste primissime interazioni sociali sono molto importanti affinché i bambini si sentano sicuri, e l’attaccamento a un caregiver è fondamentale per lo sviluppo fisico, socio-emotivo e cognitivo.»

			La ricompensa sotto forma di ossitocina potrebbe spiegare la potenza della musica e la sua presenza nel corso dell’intera storia umana. Come spiega Alan Harvey, autore di un recente studio sul ruolo dell’ossitocina nella musicalità umana, «la musica incoraggia l’instaurazione di legami nell’infanzia e nell’età adulta… Inoltre la musica e il suo partner evolutivo, la danza, favoriscono la sincronia e l’interazione sociale, contribuiscono all’identità culturale e incoraggiano la formazione di reti cooperative».

			La musica favorisce i cambiamenti cerebrali che rendono gli individui più propensi a connettersi. Ma c’è di più: in ambito collettivo, la musica porta la magia della connessione a un livello ulteriore, generando ciò che viene definito flusso sociale.

			Il «flusso», come abbiamo visto nel capitolo 2, si ottiene quando siamo così profondamente concentrati in un’attività da eliminare qualunque distrazione. Ma mentre il flusso è un fenomeno squisitamente individuale, la sua forma sociale emerge quando diverse persone sperimentano il flusso simultaneamente.

			Il flusso sociale è tipico dei musicisti: i ricercatori hanno studiato dei cantanti jazz mentre eseguivano brani di repertorio e mentre improvvisavano, e hanno scoperto che entrambe le attività riducevano lo stress e accrescevano notevolmente il flusso sociale, ossia la sensazione di essere immersi in un’attività insieme ad altri. «Spesso i jazzisti riferiscono sensazioni riconducibili a esperienze di flusso, fra cui un’intensa armonia con il proprio prodotto musicale e, durante la performance, la fusione dei singoli musicisti in un’unica entità coesiva» ha scritto l’équipe guidata da Jason R. Keeler.

			L’improvvisazione è un esempio di flusso sociale, in cui dei musicisti preparati possono esulare dal repertorio e creare musica del tutto nuova e mai eseguita, in cui i percorsi specifici di ciascun musicista si integrano in un’esperienza d’ascolto coerente. «Per me l’improvvisazione è come un linguaggio» dice Branford Marsalis, virtuoso del sassofono e leggenda del jazz. «Ti alleni in modo rigoroso. Poi, quando hai finito di allenarti… è come conversare con gli amici. Il mito dell’improvvisazione si basa sul presupposto errato che si possa suonare qualunque cosa, ma quello che stai suonando deve essere in relazione con le persone con cui stai suonando, il che significa che bisogna avere una tavolozza sonora eccezionale se suoni in una big band e poi all’improvviso ti ritrovi a suonare con Sting o Dizzy Gillespie.»

			Il flusso sociale può coinvolgere anche chi ascolta. Un concerto o un musical di Broadway, quando l’intera platea è rapita dalla musica, sono casi di flusso sociale. Quando gli spettatori applaudono al termine di una canzone che li ha incantati è come se si «risvegliassero» da un’esperienza di gruppo e tornassero alla realtà, ringraziando i musicisti per averli fatti viaggiare altrove.

			Per comprendere in che modo il flusso sociale può connettere le persone, esaminiamo più da vicino la sorprendente relazione fra musica e linguaggio.

			BIRD IS THE WORD

			Alla fine del diciottesimo secolo era ampiamente diffusa l’idea che all’origine del linguaggio umano ci fosse il canto e che questo derivasse dal canto degli uccelli.

			Ma le somiglianze fra il linguaggio umano e il canto degli uccelli sono evidenti da secoli; lo stesso Darwin affermò che «i suoni emessi dagli uccelli offrono, per parecchi aspetti, l’analogia più vicina al linguaggio». La ricerca moderna ha scoperto che il cervello di uccelli ed esseri umani impegnati nel canto presentano alcune notevoli somiglianze, portando alcuni a ipotizzare che non si tratti affatto di una coincidenza.

			Secondo alcuni linguisti, il linguaggio umano potrebbe essere nato circa 100.000 anni fa come imitazione delle esibizioni vocali dei volatili. In base a questa teoria, gli uomini perfezionarono gradualmente il canto degli uccelli e trasformarono il linguaggio in qualcosa di estremamente più complesso, pur mantenendo alcuni aspetti espressivi – in particolare le caratteristiche ritmiche e prosodiche – tipici del canto degli uccelli. Inoltre, parallelamente allo sviluppo del linguaggio, potrebbe essersi sviluppato l’altro grande sistema di comunicazione umano, ossia la musica.

			Quando uno scricciolo canta per la sua compagna, il cervello del maschio si sincronizza con quello della femmina appena questa inizia a gorgheggiare, consentendo alla coppia di cantare all’unisono. I ricercatori del Max Planck Institute for Ornithology, che hanno registrato il canto di quasi 650 coppie di volatili, spiegano così il fenomeno: «Il richiamo della compagna innesca un cambiamento nell’attività neuronale dell’uccello che ha cantato per primo. Questo, a sua volta, influisce sul suo canto. Il risultato è una precisa sincronizzazione del ritmo cerebrale». Il canto corale produce una serie di effetti positivi sui singoli coristi, fra cui una sorta di «ebbrezza del cantante» a base di dopamina e serotonina, riducendo il cortisolo che provoca lo stress, abbassando la pressione sanguigna e migliorando la funzione immunitaria. Tutto ciò fa sì che i cantanti che condividono tale esperienza avvertano una vicinanza, accrescendo al tempo stesso il piacere e riducendo lo stress negli ascoltatori.
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			Non dovete unirvi a un coro vero e proprio per sperimentare questi effetti. Dopotutto, quando cantiamo di solito lo facciamo in gruppo: intorno a un falò, a una bevuta in compagnia, in chiesa e così via. Quando ci concediamo questa antica abitudine ci sentiamo connessi e sulla stessa lunghezza d’onda, il che favorisce il nostro impegno nei confronti del gruppo: pensate solo a quando il pubblico canta l’inno nazionale prima di un evento sportivo. «Che si tratti di una festa, di un matrimonio, di un raduno politico o militare, la condivisione della musica suscita sentimenti di solidarietà nei partecipanti» dice Laurel Trainor.

			Il canto corale si è evoluto di pari passo con il linguaggio come un canale di comunicazione tipicamente umano, e conserva ancora oggi tutta la sua potenza.

			È interessante notare come il cervello umano potrebbe essersi evoluto non per giocare a Sudoku o per compilare la dichiarazione dei redditi, ma per consentirci specificamente di gestire reti sociali sempre più ampie. Si è stimato che il 60% delle conversazioni umane si concentra sulle relazioni personali e sui pettegolezzi interpersonali. E più una rete è numerosa, più tempo bisogna dedicare alla conversazione per mantenere stabili le relazioni. Questo «grooming sociale» pone un limite funzionale al numero di membri potenziali di una tribù, di un clan o della scuola di magia di Hogwarts. Ma c’è una scappatoia: cervelli più grandi permettono di gestire una maggiore complessità sociale.

			Alcune affascinanti ricerche condotte nel 1992 mostrarono che i primati con un più elevato rapporto tra neocorteccia e dimensioni complessive del cervello (il cosiddetto rapporto N2B) erano in grado di gestire gruppi sociali più numerosi, secondo valori prevedibili. I tamarini, scimmie che vivono quasi come eremiti, hanno un basso N2B, e formano gruppi sociali di circa cinque individui al massimo. Il cervello umano, all’estremo opposto, è formato per il 75% da neocorteccia, e secondo questa teoria dovrebbe essere in grado di gestire relazioni sociali stabili con circa 150 individui. Tale valore è stato chiamato numero di Dunbar, una quantificazione media e con un ampio margine di errore, ma che rispecchia sommariamente numerosi fenomeni sociali umani, dalla dimensione delle antiche formazioni militari romane al numero di persone che compongono le reti dei social network.

        
        
        
        
        Perché per i bambini è più facile imparare a suonare uno strumento?

			«Perché non hanno paura di sbagliare» dice Joy Allen. I bambini hanno meno paura di fare «brutta figura» in pubblico; inoltre hanno più tempo a disposizione, meno distrazioni e pregiudizi. In età adulta la corteccia prefrontale è assai più «cablata», cosa che ci lega alle abitudini e ci rende meno propensi all’immersione totale necessaria perché il talento musicale possa sbocciare. Il bambino che frequenta il vostro stesso corso di musica potrebbe avere una mente più aperta, essere più propenso a entrare nel flusso e assimilare meglio le informazioni.

            

        
        
        
			In generale, valori più alti di N2B prevedevano un numero più alto di legami sociali stabili, fornendo un vantaggio evolutivo: l’unione fa la forza. Ma per gestire decine e decine di relazioni, oltre a sviluppare una comprensione condivisa delle motivazioni, dei bisogni e dell’affidabilità degli altri individui, agli esseri umani servivano strumenti innovativi. Uno di questi è il linguaggio, una conquista fondamentale per rendere molto più efficiente la comprensione interpersonale. Ma un altro è la musica, fonte di esperienze condivise e fiducia reciproca che ha svolto un ruolo nient’affatto secondario nel promuovere la connessione e il successo, arrivando a stabilizzare gruppi sempre più numerosi (immaginate 50.000 fan che cantano all’unisono a un concerto di Ariana Grande) lungo il cammino verso la civiltà.

			«La musica può fungere da vero e proprio collante sociale» dice Laura Ferreri, «da bambini, per comunicare con modalità prelinguistiche, e poi da adulti, come autentico strumento di coesione sociale.»

        
        
            “Sittin’ here restin’ my bones 
And this loneliness won’t leave me alone”

			OTIS REDDING (Sittin’ On) the Dock of the Bay

        
        
			CHI SUONA INSIEME… TROVA UN TESORO

			Fare musica insieme migliora la nostra capacità di comprendere e prevedere gli stati mentali altrui, una competenza sociale chiamata teoria della mente e che è la base dell’empatia, essenziale per instaurare legami significativi con altri esseri umani. La musica funge da potente catalizzatore.

			Qualche volta la musica è tutto ciò che ci serve per favorire i legami con gli altri. Uno studio pubblicato su Frontiers in Psychology ha mostrato che «coordinare le proprie azioni con un perfetto estraneo in un gioco musicale» è sufficiente per raggiungere il livello di empatia tipico dell’amicizia. Ma perché? Come mai due estranei scelti a caso per partecipare a un gioco musicale si sentono emotivamente vicini? Perché coordinare l’attività fisica richiede un raffinato ragionamento in tempo reale su ciò che l’altro sta facendo e su ciò che probabilmente farà tra poco, riducendo quella che gli autori dello studio chiamano «la distanza psicologica percepita fra individui».

        
        
			Lo sapevate che…?

			I bambini restano tranquilli il doppio del tempo quando ascoltano una canzone – anche sconosciuta – rispetto a quando ascoltano qualcuno che parla.

            

        
        
        
			Gli esseri umani sono bravissimi nel coordinare il comportamento fisico: pensate a una complicata azione calcistica o a dei bambini che saltano la corda. La ricerca di Daniel Levitin mostra come due persone che tamburellano con le dita su un tavolo riescano a sincronizzarsi fra loro molto più rapidamente di quanto ciascuna riesca a sincronizzarsi con un metronomo. Sembra controintuitivo: il metronomo è infallibile. Ma, nel caso di due esseri umani, ognuno influenza il ritmo dell’altro, trovando così un terreno comune con più rapidità di quanto un individuo riesca a fare con un metronomo.

			Suonare o cantare insieme ci costringe a guardare al di fuori di noi stessi. Un coro funziona meglio se i singoli membri possono prevedere il comportamento degli altri: il fatto di concentrarci sugli altri ci rende subito più empatici e disponibili nei confronti del gruppo di cui siamo parte.

			Perché, ad esempio, smettiamo di fare qualunque cosa, ci mettiamo una mano sul cuore e cantiamo l’inno nazionale prima di una partita di calcio? Perché, in quanto cultura, abbiamo deciso di fare leva sul canto come meccanismo di connessione, unendo la folla in un breve rituale condiviso che ci ricorda cosa ci lega prima di gettarci nella mischia. A ulteriore dimostrazione del potere della musica nel produrre un cambiamento, uno studio condotto sui partecipanti ai campionati europei di calcio del 2016 ha mostrato come le squadre che cantavano il proprio inno nazionale con più entusiasmo incassavano meno gol e avevano maggiori probabilità di superare la fase eliminatoria.

			… e alla meta arriviamo cantando!

			ANDIAMO A TEMPO

			Se non potete fare a meno di battere il piede quando sentite una bella canzone, non siete certo i soli: il comportamento musicale è strettamente connesso a quello motorio. Secondo la teoria SAME (Shared Affective Motion Experience), i segnali uditivi musicali vengono compresi dalla mente, perennemente in cerca di schemi, non come astrazioni casuali, ma come «una serie di atti motori intenzionali ed espressivi, attivando reti neurali simili in chi suona e in chi ascolta».

        
        
			Lo sapevate che…?

			Quattro papà su cinque dicono che ascoltare musica con i figli li rende più felici. Il quinto, evidentemente, si è stufato.

                

        
			In base a questa teoria, è la sincronizzazione delle reti neurali (durante un concerto, ad esempio) a produrre il legame sociale, ossia la sensazione che voi e gli altri spettatori siate amici e possiate fidarvi l’uno dell’altro, e che voi e la band siate una cosa sola, creando insieme questa complessa esperienza. È un’illusione molto potente.

        
        
        Perché la musica è così importante per gli adolescenti?

			Quando stiamo per entrare nell’inferno delle superiori, nel passaggio dalla fanciullezza al mondo dei «grandi», e cerchiamo di capire chi siamo e cosa vogliamo essere, la musica ci permette di esplorare in modo indolore temi adulti, e i gusti musicali aiutano a formare la propria identità rapidamente e senza correre rischi. «I quattordici anni sono un momento magico per lo sviluppo dei gusti musicali» ha dichiarato Daniel Levitin al New York Times. «Stiamo raggiungendo un punto dello sviluppo cognitivo in cui maturiamo i gusti personali. E quelli musicali sono come una carta d’identità.»

        

        
        
        
        
        
			Sono sempre più numerose le evidenze secondo cui la musica si sarebbe evoluta non solo come un generico strumento di comunicazione, ma più specificamente per facilitare la vita del gruppo a lungo termine, e non mancano prove che sia così ancora oggi. Ad esempio, è stato dimostrato che partecipare ad attività musicali di gruppo rende i bambini più cooperativi. Per gli adulti, è sufficiente assistere a un concerto per incrementare il senso di connessione del 25%, oltre a migliorare l’autostima e la stimolazione mentale e offrire altri benefici positivi. Andare a un concerto ogni due settimane, secondo l’autore di uno studio, potrebbe allungarci la vita di 10 anni.
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			Ballare costituisce un… passo ulteriore. «Il movimento sincrono è un potente catalizzatore del legame sociale» dice Laurel Trainor. «Studi condotti su soggetti adulti mostrano che, quando le persone si muovono a tempo (ballando o muovendosi in un altro modo), in seguito si apprezzano di più a vicenda, nutrono una maggiore fiducia reciproca e, se viene chiesto loro di partecipare a un gioco in cui devono scegliere se cooperare o competere, è più probabile che cooperino.» È stato dimostrato che coordinare il movimento tramite la musica accresce sia il senso di comunità che il comportamento prosociale.

            
            
            
            
            La solitudine fa male alla salute

		
			E che dire dell’opposto della connessione? La solitudine è un vero e proprio disastro per la salute: si è stimato che i costi fisici della solitudine equivarrebbero a fumare 15 sigarette al giorno. Nel 1972 l’esploratore e scienziato francese Michel Siffre indagò su questo tema rinchiudendosi in una grotta del Texas per sei mesi. Dopo un paio di mesi, come avrebbe riportato in seguito, riusciva a malapena a mettere in fila un ragionamento sensato e aveva perso del tutto la cognizione del tempo; al quinto mese era così bisognoso di compagnia che tentò, senza successo, di fare amicizia con un topo.

			L’isolamento può letteralmente rimpicciolirci, riducendo la corteccia prefrontale (con cui pensiamo), l’amigdala (con cui proviamo sensazioni) e l’ippocampo (che regola il cortisolo, l’ormone dello stress). I detenuti in isolamento per un lungo periodo riferiscono confusione, cambiamenti della personalità ed episodi di ansia e depressione. E gli effetti si accumulano: la ricerca ha mostrato che i bambini che non ricevono contatti affettuosi nei primi sei mesi di vita sono più predisposti a soffrire di problemi sociali e comportamentali. Le persone sole soffrono di elevati tassi di infezioni, declino cognitivo, infiammazione e disturbi cardiovascolari, e hanno il 50% in più di probabilità di morire prematuramente.

        

            
            
        
        
        
        
            
            
			SIAMO UNA GRANDE FAMIGLIA

			La mia è una famiglia numerosa, e la musica è il collante che unisce diverse generazioni. La colonna sonora delle nostre riunioni include un mix variegato di grandi successi degli ultimi 50 anni: classici del soul degli anni Sessanta per i nonni, una bella porzione di R&B e di brani melodici degli anni Settanta con cui mia moglie e io abbiamo tirato su i nostri figli, pezzi rock e ballate riportati in auge dal videogioco Guitar Hero, un pizzico di crooner moderni come Adele e Diana Krall, e altro ancora. La costante stimolazione dei ricordi fa riemergere il passato e suscita la nostalgia. È la musica di sottofondo della vita della nostra famiglia.

			I ragazzi non si lamentano: oggi le nostre canzoni sono anche le loro, anche se le loro canzoni non sono le nostre. E oggi so che tali ricorrenze – un Natale dopo l’altro, un compleanno dopo l’altro, un diploma dopo l’altro – consolidano i percorsi mnemonici al punto che i classici oggi significano «famiglia», proprio come Jingle Bells significa Natale. Mi aspetto davvero che i nostri figli assoceranno quelle canzoni a mia moglie e me anche quando non ci saremo più. Questa è l’unica immortalità che desidero.

			Il potere stupefacente della musica di creare legami come quelli che uniscono la nostra famiglia potrebbe spiegare perché questa forma artistica è così pervasiva nel corso di tutta la storia. La psicologa Bronwyn Tarr arriva a sostenere che la capacità della musica di unire gli estranei «potrebbe aver svolto un ruolo importante nell’evoluzione della socialità umana».

			In altre parole, non siamo musicali perché siamo sociali: semmai è il contrario. La musica si è diffusa migliaia di anni fa perché ci ha insegnato a lavorare insieme, perché forniva il rinforzo chimico per l’empatia e la cooperazione. Ha consolidato i legami sociali fra estranei proprio quando la sopravvivenza dipendeva dalla creazione di reti sociali più estese. E da allora è stata un elemento centrale della nostra cultura condivisa.

			Per favore, non fermate la musica!

		
			
			
		



			
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Laurie Anderson

			
                
                 [image: Ritratto di Laurie Anderson.]

                
            Laurie Anderson è un’affermata performer d’avanguardia il cui genio spazia dall’arte alla musica. Pioniera della musica elettronica, ha inventato nuovi strumenti musicali ed è divenuta celebre per aver abbattuto i confini artistici.

                
                
			Pensi che la musica ti colpisca emotivamente più di altre forme d’espressione?

		
			
		
			Di solito non faccio paragoni; è meglio vedere o sentire, o, se dovessi scegliere tra la vista e l’udito, quale saresti disposto a perdere? Non metto mai le cose in ordine gerarchico. Credo che altri sensi che non sono associati a una forma d’arte – il tatto, ad esempio – possano essere persino più potenti della musica, a seconda della musica. Non direi che la musica è una categoria così importante. Devo ammettere che amo tutta la musica, a parte i musical. Non vedo alcuna necessità di porre differenti forme artistiche in una qualche gerarchia. Come dire, cos’è meglio? Qual è la migliore? Lo so, alla nostra cultura piace fare classifiche e cose del genere. Ma a me non interessa molto.

			Un altro senso che non ha una forma d’arte corrispondente è l’olfatto, che può dare emozioni incredibili.

			Le persone si relazionano in modo diverso alla stessa nota, in un’opera lirica potrebbe non colpirti come accade in una canzone pop. È una questione complicata.

		
			In che modo ti colpisce la musica?

		
			
		
			Come mi colpisce la musica in questo momento? Sto scrivendo un pezzo orchestrale. Così sto cercando di lavorare sul modo in cui certe parole risuonano rispetto a certe note. Il testo è il diario di bordo del giro del mondo in aereo compiuto da Amelia Earhart. Così cerco di capire cosa mi colpisce di una certa parola, ad esempio «circonferenza», e come potrei inserirla in un contesto musicale senza suonare ridicola, come renderla musicale, come farla risuonare e non semplicemente piazzarla lì come una cosa morta con una definizione, ma come possa vivere in un brano musicale. Perciò dipende dal genere di musica.

			Quando la musica ti colpisce, credo che per metà c’entri la tua disponibilità a essere colpito. È il tuo punto di risonanza, come ti vuoi sentire. Magari fai sentire a qualcuno una canzone molto triste, e quello commenta: «Ehi, che canzone allegra». A seconda dell’umore, qualcuno può pensare: «Che ritmo!», e a qualcun altro magari viene da piangere. In quanto ascoltatori, siamo dei collaboratori.

                
                Ci sono momenti particolari della giornata in cui non puoi fare a meno della musica?

		
			
			In questo periodo ascolto solo Philip Glass. Perché? Perché devo fare la dj a una festa sul ghiaccio per il suo ottantacinquesimo compleanno. E ti assicuro che su tutti i pezzi di Philip Glass ci si può pattinare. [ride] Tutti! La sua musica ti fa volteggiare, girare, scivolare.

			Allora come si relazionano le persone a quella musica? Vorrei spingerle a esprimere se stesse interagendo con questa musica e rispetto alla sequenza che sceglierò, e in alcuni casi devi essere come un giocatore di hockey e oscillare come un pendolo. In altri casi devi roteare su te stesso. Così la musica entra nel tuo corpo in un modo diverso rispetto ad altre forme artistiche. Ad esempio, è raro vedere qualcuno che balla davanti al suo quadro preferito.

                
                Puoi descrivere la differenza tra raccontare una storia tramite gli strumenti e tramite le parole?

			Non credo esista qualcosa che non racconti una storia. Il tuo viso mi racconta una storia, e così le tue espressioni, il modo in cui ti vesti. Per me ogni storia deve avere diversi requisiti.

			Mi sento più come una pittrice paesaggista, che nota questo e quello. Quando mi viene chiesto di costruire un nesso di causa ed effetto, o un flusso narrativo, tendo a tornare alle impressioni sensoriali più che all’azione. Credo nel karma; sono convinta che le azioni abbiano delle conseguenze. Ecco, in questo momento il mio collaboratore è un supercomputer dotato di intelligenza artificiale, e insieme stiamo scrivendo un sacco di cose.

        

		
                
                
                
                
                
			
			NOTE FINALI

			«La musica è una parte fondamentale della nostra evoluzione; probabilmente cantavamo ancor prima di esprimerci con frasi organizzate sintatticamente» scrive Jay Schulkin del Center for Brain Basis of Cognition di Georgetown in un articolo pubblicato su Frontiers in Neuroscience. Siamo nati per connetterci agli altri, e i legami sociali forniscono una lunga serie di vantaggi, fra cui ridurre l’ansia e la depressione, regolare le emozioni, accrescere l’autostima e favorire l’empatia, e persino rinforzare il sistema immunitario. Che si tratti di ascoltare musica a un concerto, cantare in un coro o al bar con gli amici o suonare in una band, il potere naturale della musica di unire le persone e facilitare la comunicazione offre infinite opportunità di rafforzare la coesione dei gruppi.

		

			 

			UNIRE LA TRIBÙ Ascoltate musica dal vivo insieme. L’esperienza ritmica condivisa genera empatia e pone basi solide e durature per la fiducia e la cooperazione.

			 

			DIVENTARE PIÙ EMPATICI Avete mai pensato di cantare in un coro? Cantare insieme sincronizza ciò che fate con i cervelli degli altri e vi allena a concentrarvi sulle azioni e le emozioni altrui, oltre a fornire ricompense chimiche e benefici per la salute.

			 

			STRINGERE NUOVE AMICIZIE Trovate un modo per fare musica insieme. Un’esperienza di gruppo ha maggiori probabilità di successo se prevede la musica: un duetto al karaoke o scrivere una canzone a quattro mani attiva la cooperazione ritmica e sincronizza letteralmente i partner.

                





			
					
        
        06. FUGGIRE
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			Some people think 
That the physical things 
Define what's within 
And I've been there before

			ALICIA KEYS If I Ain’t Got You

		
            

         

            
			CONOSCETE AFTERNOON DELIGHT, una canzone mielosissima del 1976 degli Starland Vocal Band? Quando uscì, avevo dieci anni ed ero in vacanza con la mia famiglia a Topock, in Arizona, una minuscola cittadina al confine con la California. Erano gli anni Settanta, e i genitori si comportavano in modo tutt’altro che responsabile: io e i miei cugini ce ne potevamo stare fuori tutto il giorno mentre loro bevevano tequila e se la spassavano allegramente. Noi ragazzi ne combinavamo di tutti i colori, come schiacciare gli insetti a piedi nudi o tuffarci nel fiume Colorado appesi a una fune. Ma soprattutto passavamo un sacco di tempo nell’unico locale pubblico di Topock, che era ristorante, ufficio postale, bar e sala da biliardo tutto insieme.

			Non so perché quella canzone ci piacesse così tanto. Di certo non avevamo la minima idea di cosa parlasse. Eppure la ascoltavamo per ore e ore mentre giocavamo a biliardo, infilando una monetina dietro l’altra nel jukebox, da giovani e spensierati sbarbatelli quali eravamo. A furia di riascoltarla, quella canzone mi si impresse nella mente, e da allora mi avrebbe sempre riportato a quei momenti. Se avete una trentina d’anni, magari l’avete sentita nella memorabile versione a quattro voci nell’ufficio di Ron Burgundy in Anchorman; se siete dei quarantenni, potreste ricordarvi l’improbabile duetto tra zio e nipote in una puntata di Ti presento i miei. Nel mio caso, ogni volta che sento questa canzone, torno a essere quello scavezzacollo di dieci anni che giocava a biliardo in un bar con i cugini, libero e beatamente incosciente.

			«Hai presente quando si dice che un odore ti riporta a una situazione del passato?» dice Jonathan Mover. «È quello che capita anche a me: certe cose che sento mi riportano all’infanzia. Non so dirti perché ascolto sempre musica, ma ti assicuro che è un luogo incredibilmente accogliente, a prescindere dal genere.»

			Può darsi che non abbiate molti ricordi precisi della vostra infanzia; io no di certo. Ma scommetto che ricordate le canzoni, dai grandi successi ai jingle pubblicitari più banali. Cristallizzati dagli innumerevoli ascolti, le canzoni, i testi, persino un certo arpeggio di pianoforte o un vocalizzo un po’ particolare sono ancora vividi come la prima volta che li avete sentiti. Ovviamente, le canzoni che ci riportano indietro nel tempo, e ciò che proviamo quando le ascoltiamo, sono qualcosa di assolutamente personale. Ma la portentosa capacità della musica di far riemergere il passato ci accomuna tutti.

			E il passato è solo una delle possibili vie di fuga: la musica può portarci ovunque. L’esperienza immersiva della musica pervade il cervello e sovrasta tutti gli altri input, fra cui la cognizione del tempo, le convenzioni sociali, il fardello delle responsabilità. Essere immersi nella musica è come trovarsi in una vasca di deprivazione sensoriale dove percepiamo solo il basso che pulsa, una chitarra espressiva e dei testi stupendi ed evocativi. Ovunque ci troviamo, la musica che amiamo ci può condurre altrove. Basta alzare il volume.

			In questo capitolo vedremo perché la musica che conosciamo ci riporta indietro nel tempo, in che modo la musica (da sola o con l’aiuto di sostanze psicotrope) ci permette di fuggire e come può aiutarci persino a dimenticare, cosa particolarmente importante per certe persone vulnerabili che hanno un disperato bisogno di un simile superpotere.

        
        
        “Well, I took a walk around the world to ease my troubled mind 
I left my body lying somewhere in the sands of time  
But I watched the world float  
to the dark side of the moon”

			3 DOORS DOWN Kryptonite

        
			LA MACCHINA DEL TEMPO

			Adesso vi chiedo di fare un esperimento velocissimo: dite l’alfabeto nella vostra testa, dalla A alla Z. Non barate e non leggete le righe qui sotto. Vi aspetto. Quando avrete finito, proseguite nella lettura.

			Io vi ho invitato a «dire» l’alfabeto. O magari l’avete cantato?

			Come la vostra maestra dell’asilo sapeva molto bene, la musica ha un potere quasi magico di fissare nella memoria nuove informazioni. D’altra parte questo è vero a qualunque età: basti pensare al successo riscosso negli Stati Uniti da un musical inconsueto come Hamilton: grazie ai testi in stile rap, tantissimi americani hanno imparato la storia del loro paese. Ogni volta che apprendiamo una nozione nuova, che si tratti dell’alfabeto o del calcolo differenziale, fra certi gruppi di neuroni si formano nuove catene sinaptiche. Queste prime catene, però, sono deboli e vengono facilmente «sovrascritte» da un’esperienza successiva.

        
        
        
        
        
        
        
                LA GIORNATA MUSICALE DEL CERVELLO

                    
                    Non è che dovete ascoltare musica dalla mattina alla sera. Anche se, ovviamente, male non fa. Ecco alcuni dei tanti modi in cui la musica può essere usata strategicamente per migliorare ogni momento della vostra giornata.

                    
				 

					1 AL RISVEGLIO

					Non è semplice uscire dal coma pre-caffeina. Magari date per scontato che la sveglia sia l’unico modo per riuscirci: provate invece con la musica, e la vostra energia salirà gradualmente fino a raggiungere quella della canzone, riducendo l’intorpidimento e aumentando la lucidità in vista della giornata.

				
					 

					2 ESERCIZIO FISICO

					Una bella sudata combatte lo stress, l’ansia e la depressione, ma la musica vi dà una marcia in più: secondo gli scienziati, può accrescere la resistenza del 15%. Perciò mettete su un pezzo pimpante e fate uno sforzo in più.

                    
                     

					3 SOTTO LA DOCCIA

					Lo so che qualcuno potrebbe chiamare la polizia quando cantate a squarciagola il vostro guilty pleasure preferito (tipo Wake Me Up Before You Go-Go) mentre vi insaponate, ma la doccia è un ottimo luogo per dare sfogo alla creatività. Isolarvi con i vostri pensieri – e con le onde alfa indotte da una canzone stimolante – può regalarvi idee inaspettate. 

                    
                     

					4 ANDARE AL LAVORO

					Siete così stressati dal traffico che stritolate il volante, ma potete risolvere il problema con una bella scarica di dopamina. Ascoltare la musica che vi piace può aumentare i livelli di dopamina fino al 9%, aiutandovi a smaltire la rabbia da traffico. 

                    
                    
                     

					5 IN UFFICIO

					Le playlist giuste possono aiutarvi a mantenere un elevato rendimento, sia che dobbiate concentrarvi su un incarico, calmarvi prima di una presentazione o stimolare la creatività della vostra squadra.

				
                    
                     

					6 A PRANZO

					A metà giornata si può spegnere un po’ il cervello. Qualcosa di tranquillo, come della piacevole musica folk, può ridurre l’attività cerebrale e schiarirvi le idee prima di ributtarvi nella mischia.

                    
                    
                     

					7 TORNARE DAL LAVORO

					Se volete rientrare a casa rilassati dopo una faticosa giornata di lavoro, arrivateci per gradi. Iniziate con qualcosa di veloce che rispecchia il vostro stato, poi passate gradualmente a una musica più lenta. Entrerete nel vialetto di casa pronti per affrontare la serata.

                    
                    
					 

					8 A CENA

					Un pasto sostanzioso nutrirà il vostro corpo, ma aggiungere la musica al menu alimenterà anche i legami familiari. I brani che conoscete possono suscitare la nostalgia, stimolando il rilascio di ossitocina e facendovi sentire un po’ più vicini ai vostri cari.

					
				
					 

					9 SOTTO LE LENZUOLA

					Una playlist che vi fa sentire bene con voi stessi può innescare la scintilla del desiderio. Le canzoni d’amore che più vi piacciono creeranno l’atmosfera giusta, poi un buon R&B ritmato e pulsante porterà il tutto alla sua logica conclusione.


				
					 

					10 IL SONNO RISTORATORE

					Le ninnenanne non sono fatte solo per i bambini: anche chi è adulto e vaccinato può farsi cullare dai suoni prima di addormentarsi. La musica contribuisce a regolare il cortisolo e favorisce un buon sonno. Per chiudere in bellezza, inserite dei brani rilassanti nella colonna sonora degli ultimi 45 minuti della giornata.

                    

        
        
        
        
        	
				Perché sogniamo a occhi aperti?

			Il cervello umano ospita il cosiddetto default mode network, un sistema molto pratico che ci permette di riflettere sulle esperienze interiori e sviluppare il senso di sé. Il DMN collega la corteccia frontale, sede delle funzioni cognitive superiori, al sistema limbico, che gestisce le reazioni istintive, oltre a diverse aree coinvolte nelle esperienze sensoriali. Fra i suoi molti compiti c’è quello di permetterci di guardare indietro e riflettere sulla nostra vita, traducendo le esperienze in autoconsapevolezza e senso di identità. «Sognare a occhi aperti» ha uno scopo ben preciso: un’analisi degli errori commessi in passato può aiutarci a non ripeterli più in futuro. Potremmo paragonare questo sistema a un «motore della creatività»: secondo i ricercatori, le persone con un DMN più attivo hanno maggiori probabilità di concepire idee interessanti.

                    

        
        
        
        
        
			Allora come si fa a memorizzare una conoscenza nuova? Le «maniere forti» consistono nella ripetizione, come quando proviamo un discorso, ripetiamo il nome di una persona che abbiamo appena conosciuto o usiamo dei cartoncini per memorizzare un elenco di informazioni.

			Ma la musica fornisce un trucco che rende tutto più semplice e veloce. Una melodia impegna diverse aree cerebrali – le onde sonore attivano la corteccia uditiva, il ritmo stimola i centri motori, i testi coinvolgono il centro del linguaggio e il contenuto emotivo chiama in causa il sistema limbico – fornendo un’«impronta» mnemonica più ampia (sempre che questa metafora non sia troppo complicata).

			Combinando l’attività cerebrale innescata dalla musica e l’effetto mnemonico della ripetizione, si consolida la catena sinaptica iniziale in un ricordo che è quasi impossibile cancellare. I jingle pubblicitari, quei motivetti brevi e banalissimi che avete sentito miliardi di volte, sono un esempio perfetto. Sono ragionevolmente certo che, nella nebbia mentale dei miei ultimi istanti di vita, l’ultima cosa che ricorderò e che bofonchierò ai miei nipoti raccolti intorno al mio capezzale saranno le parole della pubblicità dei miei cereali preferiti. «Cercavo di tradurre gli orari in canzoni, perché sono molto difficili da ricordare, e non dovrebbe essere così» dice Peter Gabriel. «Penso che la musica sia come una colla per fissare le informazioni nella memoria. Però sono convinto che non siamo ancora così bravi nel farlo.»

			La capacità di una canzone di trasportarci altrove o nel passato non si limita all’esperienza dell’ascolto. È qui che entra in gioco la memoria associativa, ossia la capacità di legare idee correlate e immagazzinarle insieme. Le emozioni associate a un ricordo altrimenti indefinito, ad esempio, possono segnalare al cervello che valga la pena conservarlo: quando richiamiamo quel ricordo, è probabile che riemergano anche le emozioni integrate nell’esperienza. Può darsi che la canzone preferita di vostro padre non vi dica più di tanto. Ma dopo la sua morte potreste commuovervi ogni volta che la ascoltate, perché l’emozione è associata al ricordo: ai vostri occhi, l’emozione ha letteralmente trasformato la canzone. «Le persone hanno un legame emotivo non solo con la musica» dice Citizen Cope, «ma con il periodo della loro vita che quella musica rappresenta. A mio avviso, ci connettiamo più alle esperienze vissute – in un certo periodo e con certe persone – che alle canzoni in sé.»

			I meccanismi neurologici alla base della memoria associativa sono complessi, ma sappiamo che la capacità di un cervello giovane di costruire ricordi episodici articolati che associano una persona a un luogo e a un momento raggiunge un picco fra gli 8 e i 10 anni d’età (nel mio caso, il periodo di Afternoon Delight). «La nostalgia è l’emozione essenziale della memoria» spiega Petr Janata, neuroscienziato cognitivo e docente di psicologia alla University of California di Davis. «Lungo tutto il corso della nostra vita, in certi periodi ci concentriamo sull’ascolto di certi artisti, generi e canzoni, spesso in contesti sociali, così la musica diventa parte integrante del tessuto esperienziale che caratterizza quei periodi.»

        
        
        
        
			Lo sapevate che…?

		
			La musica che amiamo ci conforta nei momenti difficili. I servizi di streaming hanno rilevato un forte aumento delle playlist «nostalgiche» all’epoca del lockdown nel 2020.

            

        
        
        
        
        
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Nick Mason

                
                [image: Ritratto di Nick Mason.]

		
            
            Nick è un maestro delle percussioni e il cuore pulsante dei leggendari Pink Floyd. Motore della band fin dai suoi esordi, è considerato uno dei batteristi più importanti della sua generazione.

    
    
            
			La musica ti aiuta a fare meglio le cose?

            La uso meno spesso di quanto credo lo facciano gli altri. Se c’è una cosa che mi manda in bestia, sono quelli che mettono su la musica mentre mangiano. Lo ammetto, potrebbe sembrare un po’ eccentrico, ma trovo che questo degradi la musica a ciò di cui ci lamentiamo sempre, cioè la musica nei ristoranti, nei negozi e via dicendo.

			In realtà è che a me piace la musica quando la si ascolta davvero, credo, perché disturba molto facilmente la conversazione. Se stai parlando con qualcuno e c’è questa roba in sottofondo, può essere molto irritante, perché pensi, ma cos’è?

			La musica è ottima quando devi guidare tanto. Ascoltare musica mentre sei al volante è fantastico, e può davvero abbreviare il viaggio. Se invece sei al volante di una macchina potente, la musica è una distrazione. E probabilmente viene coperta dal rumore del motore o delle gomme.

			Una volta sono finito in un ingorgo, ho guardato nello specchietto e ho visto un tizio che pestava sul volante con le bacchette, e ho pensato, adesso mi fermo e lo saluto!

    
    
            I tuoi gusti musicali sono cambiati nel corso degli anni?

			Assolutamente no, ascolto quello che ascoltavo una cinquantina d’anni fa. Credo sia inevitabile essere legati alla musica che ti ha influenzato da giovane. Sai, c’era gente straordinaria come John Peel, lui ci ha segnato con la musica di quel periodo. Sono ancora legato a Jimi Hendrix, Eric Clapton, Joni Mitchell, e tutti i musicisti che conoscevo all’epoca. In particolare mi piace parecchio il jazz, e adoro Miles Davis. Se dovessi scegliere i dischi da portare su un’isola deserta, fra questi ci sarebbe sicuramente Jack Johnson, adoro il groove di Miles Davis di quel periodo. Non ascolto molta musica nuova o giovane. A meno che qualcuno mi dica «Devi assolutamente ascoltare questa cosa», oppure «Dai, mettiamo su i Toto» o chissà cos’altro.

    
    Il suono e la strumentazione inconsueta di Dark Side of the Moon diedero vita a un viaggio emotivo incredibile. Qual era il vostro progetto?

			Non c’era nulla di premeditato. L’idea iniziale era che Dark Side toccasse temi che ci angosciavano, come la mortalità o il viaggio, qualunque cosa fossero. E penso che il modo in cui assemblammo il tutto sia emerso più tardi, di sicuro per cose come le parti vocali. Intendiamoci, non è che gli arrangiamenti di Dark Side siano poi così particolari. C’è qualche effetto, ma forse sono più interessanti le voci e quello che dicono. Non credo però che avessimo deciso fin dall’inizio come mettere insieme tutto quanto. Probabilmente elaborammo un modo per realizzare alcune canzoni, e poi ci parve ovvio che avremmo dovuto creare un unico paesaggio sonoro.

    
    In macchina non ascolto Dark Side. Non mi sembra la cosa migliore da fare. Che ne pensi?

			Sono d’accordo. Ecco, è più una cosa da ascoltare in cuffia. Ma il problema è che è molto difficile parlare della tua musica, perché se ascolto Dark Side non penso: “Mamma mia come sono bravo”, ma: “Avremmo dovuto mettere On the Run in un altro punto, più avanti, perché dal vivo avrebbe funzionato meglio. In effetti, se quella breve sequenza fosse stata spostata più avanti, nel cuore del disco…” Insomma, è molto complicato ascoltare la tua musica senza pensare in modo critico.

                

        
        
        
        
        
        
        
			Il fatto che la musica vi si fissi nella mente la rende un potente generatore di senso. Abbiamo un brano specifico per accogliere un presidente, per la cerimonia di consegna dei diplomi e per quando la sposa va verso l’altare: lo scopo è assegnare a questi individui mortali il loro posto in un rito atemporale che trascende le generazioni. Le canzoni del vostro passato godono della stessa forma di eternità. Ma non sono reliquie del passato. Tutt’altro: sono vive e capaci di imprimersi nel cervello in modo indelebile, facendovi rivivere la stessa esperienza. «Gli inni religiosi e le ninnenanne hanno una carica emotiva particolare, perché sono melodie che vengono dall’infanzia, e tutti ricordano la propria infanzia» dice il cantautore Adam Masterson. «Una delle cose più belle del diventare padre è stato riascoltare le canzoni di quand’ero bambino: per quanto sciocche potessero sembrare, rievocano qualcosa di prezioso, speciale, importante.»
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			Non siete voi a suonare la musica, ma è la musica che suona voi. E mentre siete in suo potere, non siete nel qui e ora, ma altrove.

			PORTAMI VIA CON TE

			Come accade tutto questo? L’ascolto di una canzone che conoscete e amate inonda il vostro cervello al punto da sovrastare qualunque altro input. In quanto creature dipendenti dalle informazioni sensoriali, tutto ciò ha l’effetto di estraniarci temporaneamente dal flusso della vita. Perdiamo letteralmente ogni contatto con il mondo intorno a noi. Non importa se siete soli in autostrada e state cantando a squarciagola un classico come Bohemian Rhapsody o se siete in mezzo a una folla di estranei a un concerto, in estasi mentre accendete la torcia dello smartphone tutti insieme. Vi dimenticate qualunque preoccupazione, che ore sono e in che città vi trovate, i vostri cari e le difficoltà della vita. In questo momento, siete felici di essere persi in una canzone, e basta.

			Fuggire può essere difficile in un mondo così ricco di distrazioni. Alcuni cercano di ripulirsi la mente con la meditazione o con l’esercizio, oppure prendendosi un weekend lungo di tanto in tanto, anche se il solo fatto di organizzare il proprio tempo libero può risultare stressante. Ma non esiste una via di fuga efficace quanto la musica. «Quando siamo attratti nel tessuto ritmico creato dall’interazione degli strumenti, la musica fornisce un terreno molto fertile per i sistemi cerebrali preposti all’attenzione e all’aspettativa» dice Janata. In altre parole, la musica si impadronisce della nostra mente: è la distrazione perfetta.

			I WANT A NEW DRUG

			Musica e droghe vanno a braccetto da molto, molto tempo. Gli American Addiction Centers hanno svolto un sondaggio su 1000 appassionati di musica, riferendo che il 57% degli intervistati ha ammesso di aver fatto uso di droghe o alcol durante i concerti. L’alcol era la sostanza inebriante più comune; il pubblico dei rave e della EDM era quello che più faceva uso di droghe o alcol: i due terzi riferivano di essersi ubriacati o «fatti», con una qualche combinazione di alcol, marijuana, ecstasy, allucinogeni e cocaina. La spiegazione più diffusa (nel 77% dei casi) era: «Divertirsi di più».

			Be’, nulla di sorprendente, direte voi. Però pensateci: i concerti sono solo una delle forme di esperienza estetica in cui le persone si divertono; ne esistono molte altre. Ma di solito la gente non si ubriaca prima di andare al cinema, non assume allucinogeni per visitare una mostra o si cala qualcosa per godersi un buon libro. Cosa c’è di diverso nei concerti? Droghe e alcol hanno una relazione speciale con la musica?

        
        
        
        
			Lo sapevate che…?

		
			Nelle classifiche di musica country stilate dalla rivista Billboard negli ultimi 5 anni, 4 brani su 10 parlano del bere… molto più di qualunque altro genere musicale.

                

        
        
        
        
			BIRRA A FIUMI

			L’alcol migliora l’esperienza musicale? Sì, non c’è dubbio. Primo, l’alcol confonde la percezione e compromette la capacità di giudizio, così è più probabile che sarete meno critici. Secondo, l’alcol allenta i freni inibitori, permettendovi di instaurare legami emotivi che in condizioni normali non nascerebbero affatto, rendendo le canzoni più profonde o più personali. Terzo, l’alcol induce il rilascio di sostanze che rallentano il pensiero, aumentano il piacere e vi rilassano, ponendovi in uno stato mentale più ricettivo in cui prestare maggiore attenzione a una canzone.

			Che beviate o meno per godere meglio della musica, la musica vi fa bere di più. Proprio così: musica e alcol sono pappa e ciccia. Gli studi hanno mostrato che la musica diffusa nei bar ha un effetto diretto su quanto alcol assumete e sulla rapidità con cui lo assumete; la musica più veloce e più alta fa aumentare il consumo di alcol e, secondo una teoria, stimola l’attivazione cerebrale, suscitando il desiderio di alcol. Secondo un’altra teoria, la musica alta ostacola la conversazione, inducendo i frequentatori dei bar a parlare di meno e a bere di più. (Ciò innesca un circolo vizioso: l’alcol blocca parzialmente i recettori uditivi nella stessa gamma di frequenze della voce umana, il che spiegherebbe perché in una stanza piena di ubriachi il tono di voce aumenta sempre di più.)

			Ma c’è una terza teoria sul perché la musica vi farebbe alzare il gomito: la presenza della musica altera le percezioni gustative e olfattive. In uno studio, un professore ha servito ai suoi studenti un cocktail a base di vodka mentre ascoltavano musica, il notiziario o il silenzio assoluto. I cocktail venivano percepiti come più dolci quando gli studenti ascoltavano musica. Inoltre la musica rendeva più difficile stabilire quanto alcol vi fosse nelle bevande, spingendo i soggetti a bere più del solito.

			FATTI E STRAFATTI

			In modo analogo, è noto come la marijuana migliori l’esperienza musicale, fornendo agli ascoltatori una sensazione quasi mistica di essere «nella musica». Come l’alcol, la marijuana induce il rilascio di dopamina, accrescendo il piacere, mentre sia la musica sia la marijuana stimolano i centri emotivi cerebrali, aggiungendo così un ulteriore livello di significato ai testi.

			Ma l’aspetto forse più rilevante è che la marijuana confonde la percezione del continuum temporale. Nel Mondo in sei canzoni, Daniel Levitin chiarisce come il principio attivo della marijuana, il THC, non solo attivi i centri del piacere, ma comprometta anche la memoria a breve termine: tale combinazione spiega perché le canzoni assumono un significato più profondo se le ascoltate mentre siete «fatti». «Tale perturbazione della memoria a breve termine porta l’ascoltatore ad accompagnare la musica nel suo dispiegarsi» scrive Levitin, «rendendolo incapace di ricordare ciò che è stato appena suonato, o di andare con la mente a ciò che potrebbe seguire; in pratica, chi si è fatto d’erba tende a seguire la musica nota per nota.»

        
        
        
			Lo sapevate che…?

		
			Delle oltre 40.000 playlist di Spotify che parlano di cannabis, Hits from the Bong dei Cypress Hill è la più gettonata. 

                        

        
        
        
        
			Perché ci sono così tante canzoni sul bere?

			Perché gli autori delle canzoni sanno che vi piaceranno. E la ragione per cui vi piacciono risiede in una particolare sinergia tra musica e alcol, laddove una induce il consumo dell’altro, e viceversa. Ad esempio, la musica veloce e ad alto volume vi fa bere di più e più rapidamente. È interessante notare, però, come le canzoni che parlano del bere possano amplificare l’effetto (pensate a Shots degli LMFAO, o a One Bourbon, One Scotch, One Beer di George Thorogood & the Destroyers che vi vibrano nel petto in un locale o un pub). In uno studio pubblicato sull’American Journal on Addictions, i ricercatori chiedevano ai partecipanti di ascoltare canzoni dallo stile simile, delle quali alcune parlavano di alcol. «I soggetti che erano esposti alla musica con riferimenti testuali all’alcol trascorrevano un tempo significativamente più lungo a bere alcolici rispetto ai soggetti del gruppo di controllo» concludeva sobriamente lo studio.

			Perciò, se state cercando di smettere di bere, forse vi conviene evitare canzoni che vi ricordano l’alcol. E qual è il genere che cita più spesso l’alcol? Facile: il country.

                    

        
        
        
        
        
			LUCY IN THE SKY WITH DIAMONDS

			Anche le droghe psichedeliche, che provocano una fuga dalla realtà definita letteralmente «viaggio» o trip, possono esaltare l’evasione prodotta dalla musica. In uno studio del 2015, i ricercatori chiedevano ai partecipanti di ascoltare musica dopo aver assunto LSD: coloro che avevano assunto la droga riferivano che le sostanze psichedeliche esaltavano le emozioni evocate dalla musica. A sua volta, la musica migliora il trip: ascoltare musica dopo aver assunto LSD potenzia il flusso di informazioni fra il paraippocampo e la corteccia visiva, a quanto pare provocando allucinazioni ancora più vivide.

			Se vi accorgete che vi si stanno sciogliendo le mani, che non riconoscete quel tizio che vi fissa dallo specchio, o di altri segnali che il trip sta prendendo una brutta piega, dovete interrompere il ciclo, e dal momento che non c’è modo di «spegnere» l’esperienza lisergica, vi conviene spegnere la musica, o allontanarvi dal palco e andare dritto in infermeria.

        
        
        
        “Mi sentivo in paradiso, era tutto così intenso. La musica mi aveva portato in un luogo dove non ero mai stata e di cui non avevo mai avuto esperienza.”

			SHEILA E. a proposito di un risveglio religioso indotto da una performance musicale

        
			Oggi i benefici delle sostanze psichedeliche sono sempre più chiari, e i ricercatori stanno studiando l’utilizzo promettente di dosi attentamente calibrate di musica e droghe nella cura di svariate condizioni, dalla depressione alla dipendenza, come riferisce Joy Allen. «Negli anni Sessanta, nel Maryland, il governo statunitense studiava l’LSD, e la musicoterapeuta Helen Bonny venne ingaggiata per sviluppare programmi musicali che coincidessero con ciascuna delle fasi degli effetti dell’LSD» ricorda. «Oggi sappiamo che questi stessi programmi possono essere utilizzati non solo per ottenere i medesimi stati alterati senza ricorrere all’LSD, ma anche terapeuticamente per aiutare i pazienti a elaborare traumi e a superare una dipendenza.»

			Alcol, marijuana e LSD sono esempi eclatanti, ma la musica intrattiene un’analoga relazione simbiotica con altre droghe ricreative. Numerosi studi stanno valutando il potenziale terapeutico ancora sconosciuto di altre sostanze. Magari, in un futuro non troppo lontano, il vostro medico vi prescriverà una goccia di acido e una playlist: «Prenda due dosi di Jimi Hendrix e mi richiami se i sintomi persistono».

        
        
        
        
        
        
        
        
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Citizen Cope
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                La voce intensa e lo stile delle canzoni di Citizen Cope sono stati definiti «poesia urbana». La sua musica abbraccia diversi generi, dall’hip-hop al blues, dal rock’n roll al soul.

                
                
                
			C’è qualcosa che fai che ti sembra diverso senza la musica?

		    
			Quando ero più giovane mi addormentavo con la musica. Credo che, dopo aver iniziato a fare dischi, il livello di ascolto sia cambiato. Di recente ho passato un periodo in cui non ascoltavo molta musica, mentre adesso ho ricominciato a sentirne di più. È davvero incredibile quanto possa essere potente, quante cose si possano scoprire grazie alla musica.

			Francamente, però, quando cominci a produrre dischi, il piacere dell’ascolto può essere ostacolato dal fatto di analizzare una canzone più da produttore che da ascoltatore. Perciò sono convinto che esista una sottile linea di confine tra il fare dischi e ascoltarli. L’ingenuità tipica dell’ascoltatore è qualcosa su cui sto lavorando proprio in questo momento.

                
            Quando scrivi una canzone, il processo è più intellettuale o emotivo?

			Penso che per me sia decisamente più spirituale. È qualcosa di simile a una reazione. È come inspirare ed espirare, sai, qualcosa di istintivo. E in un certo senso mi ha spinto a diventare un autore, senza che ci pensassi. Credo fosse… qualcosa che riusciva a dare una risposta ad alcune domande che mi ero posto a livello personale e spirituale. Suppongo sia questo il mezzo che mi ha portato fin qui.

			Certe volte mi sentivo giù, o un po’ triste. In qualche modo alcune canzoni spiegavano certi momenti della mia vita, magari cose brutte che mi erano capitate. Gli davano una ragione. Le canzoni sono riuscite a tirarmi fuori dalla depressione, credo, all’inizio. Era un periodo difficile. Avevo perso alcuni familiari, così mi misi a suonare in giro con la chitarra. Sapevo di essere bravo a scrivere, ma non ero particolarmente dotato dal punto di vista musicale. Eppure le canzoni vennero fuori lo stesso.

			Adoro ascoltare musica, e ho appena iniziato a seguirne l’ispirazione. E penso che la musica possa portarti in luoghi meravigliosi.

                
                
                
                Puoi descrivere il momento in cui sali sul palco e c’è tutta quella energia, e i fan urlano il tuo nome?

			Non saprei. Non sono la persona più indicata a cui chiederlo, perché per tanto tempo il pubblico mi ha intimidito. Ecco, lo vedo come un obiettivo più alto. Considero la musica un modo per arrivare agli altri. È stata una specie di trampolino per la mia illuminazione spirituale, e anche un modo per esprimere quella possibilità, e non per cercare la fama, i soldi e tutte queste cose. Non sto dicendo che Michael Jackson e Prince lo facessero solo per la fama e la ricchezza, ma credo che ci sia stato un grande cambiamento nell’industria musicale quando questi artisti sono diventati delle popstar mondiali…

			Non è mai stata una cosa personale. Ha sempre riguardato qualcosa di più alto. Anche se magari lo perdi di vista perché devi vendere dischi – che è una cosa assurda – e finisci per chiederti, quale padrone sto servendo?

                
                Sei mai salito sul palco, diciamo così, non proprio sobrio? C’è qualche differenza tra salire sul palco e suonare da sobrio rispetto a quando non lo sei?

			Be’, c’è una bella differenza. Il bere è sempre stato un problema per me. E credo che all’inizio bevessi prima di salire sul palco proprio per affrontare la paura. Poi ci sono stati periodi in cui non bevevo durante il concerto, ma solo dopo. Così, mentre suono, a differenza di quando sono ubriaco, non penso al fatto che il giorno dopo avrò i postumi della sbronza, e sì, è una sensazione decisamente diversa.

			Penso che per me la musica, e il fatto di scrivere canzoni, sia un percorso di crescita personale. All’inizio credevo fosse una questione spirituale. Poi mi sono detto, okay, cosa posso ottenere da tutto questo? Ed è qui che le cose si fanno confuse. Tutt’a un tratto arrivano i riscontri positivi, che è un’altra cosa strana. Ma credo che tutto derivi da una forza superiore. Non so come si chiami questa forza superiore, o qualunque cosa sia, ma c’è qualcosa di mistico nella musica, qualcosa che sfugge al mio controllo.

		
        

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
			AFFRONTARE IL PASSATO

			Il lato oscuro della fuga dalla realtà è il trauma, in particolare il disturbo da stress post-traumatico, o PTSD, una sfida enorme dal punto di vista medico. Spesso caratterizzato da ricordi indesiderati di eventi passati (vissuti in prima persona o a cui si è assistito), il trauma è una condizione in cui è difficile cortocircuitare o contrastare il continuo ripresentarsi di stimoli scatenanti, rendendo la guarigione dolorosa, lunga e imprevedibile. La musica, in quanto potente strumento per consolidare i ricordi, potrebbe sembrare un candidato improbabile per aiutare chi ha subito un trauma a tenere a bada i ricordi. Ma la musica ha una notevole versatilità.

			Gli effetti a lungo termine del trauma possono derivare da trascuratezza nell’infanzia, abusi sessuali, gravi incidenti o violenza domestica, per citare solo alcune delle cause. Il disturbo può essere acuto (provocato da un singolo evento), cronico o vicario (cioè quando si assiste alla sofferenza di una persona cara). E il trauma può essere reinnescato più volte, anche da stimoli di per sé innocui.

			Quando si verifica un evento scatenante, nel cervello del paziente – chiamiamola Sally – avvengono diverse cose. Il sistema di regolazione emozione-impulso (che ha sede nella corteccia prefrontale) viene disattivato: Sally ha difficoltà a controllare la sensazione di paura e passa a uno stato puramente reattivo. Il centro di controllo della memoria (l’ippocampo) comincia a confondere passato e presente, rendendo difficile stabilire se l’evento scatenante è di per sé un trauma. L’amigdala, che regola la paura, può risultare sovraccaricata, facendo sì che Sally si senta come se stesse rivivendo l’evento traumatico, anziché limitarsi a ricordarlo. E così all’infinito.
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			Con tutti questi cambiamenti strutturali nel cervello, forse non c’è da sorprendersi se il trauma può provocare insonnia e spossatezza, aumentare il rischio di dipendenza e portare a disturbi dell’umore come ansia e depressione, da cui è difficile tornare indietro e che possono provocare sofferenze terribili: nei soggetti con PTSD, la probabilità di suicidio è da 2 a 5 volte superiore alla media.

			La musicoterapia non offre una risposta definitiva alla complessità del trauma. Ma può costituire un valido strumento nell’alleviare i sintomi e nel contribuire al benessere dei pazienti. Come integrazione delle tradizionali terapie cognitive o comportamentali, la musicoterapia può aiutare chi soffre di PTSD a elaborare strategie di coping che ricalibrano le risposte comportamentali e favoriscono un senso di sicurezza e tranquillità.

			Ma ci sono dei pericoli, e i musicoterapeuti devono essere molto prudenti. «La musica nel trattamento del PTSD ha lo scopo di condurre i pazienti in un luogo in cui si sentano tranquilli e al sicuro, dove non si sentano minacciati» dice Joy Allen. «La musica può essere usata come via di fuga, il che è ottimo per trovare sollievo e tranquillizzarsi. Ma allo stesso tempo dobbiamo ricordare che la musica può essere un fattore scatenante. Dobbiamo fare attenzione.» Dato il potere dei suoni di far riemergere lontani ricordi, il musicoterapeuta, nel caso scelga i brani sbagliati, potrebbe inavvertitamente innescare proprio la risposta negativa che sta cercando di bloccare.

			Il filosofo tedesco Friedrich Nietzsche disse che un ricordo del passato qualche volta «torna come un fantasma e disturba la pace di un istante successivo». È un’ottima definizione del meccanismo alla base del PTSD. Durante la Prima guerra mondiale, la condizione venne chiamata «shock da granata», presupponendo (erroneamente) che fosse riconducibile a una lesione cerebrale provocata dall’esplosione di ordigni a breve distanza. Nella Seconda guerra mondiale la «stanchezza da combattimento» venne identificata come una condizione psicologica specifica, che solo nel 1980 venne formalmente denominata PTSD, una definizione tuttora in corso di perfezionamento.

			Il Department of Veteran Affairs americano, fortemente interessato a favorire la guarigione dei pazienti con PTSD, commissionò un’ampia revisione della letteratura sugli studi correlati al disturbo. L’analisi scoprì che la musicoterapia migliorava il funzionamento sociale in quattro aree specifiche: socievolezza, regolazione delle emozioni, aumento del piacere e riduzione dell’ansia. Come scrissero gli autori, «la musicoterapia potrebbe essere considerata un intervento per accrescere la resilienza, dal momento che aiuta gli individui esposti al trauma a fare leva sulla propria capacità di recuperare aspetti di normalità nella loro vita in seguito a gravi avversità».

			Ecco un semplice esempio del successo della musicoterapia: sei soldati che soffrivano di PTSD vennero invitati a unirsi a un gruppo terapeutico di percussioni. I militari riferirono un «incremento del senso di apertura, unione, appartenenza, condivisione, vicinanza, connessione e intimità, oltre a un accesso non-minaccioso a ricordi traumatici, rendendo più semplice sfogare la rabbia e recuperando un senso di autocontrollo».

			I ricordi svaniscono da sé nel corso del tempo, e può sembrare ovvio che dimenticare non sia altro che la fase conclusiva di un processo naturale. Non è così: dimenticare è un atto definitivo, qualcosa che il cervello decide di fare. Esistono meccanismi mentali alla base di ciò che oggi chiamiamo «dimenticanza attiva», e per le condizioni come il PTSD e la dipendenza da droghe, in cui i pazienti cercano di lasciarsi qualcosa alle spalle, la musicoterapia viene ritenuta un trattamento promettente. 

		
            
         
			
                
			L’«effetto Porta d’ingresso»

		
                
			I jingle pubblicitari più banali rimarranno impressi nel vostro cervello per sempre. Ma quando rientrate in casa perché vi siete dimenticati di prendere le chiavi dell’auto non riuscite neppure a ricordarvi che cosa ci fate lì. Perché? Perché i due ricordi non vengono immagazzinati nello stesso modo nel cervello. Il jingle di 30 anni fa è codificato in diverse aree cerebrali: la corteccia motoria, il centro uditivo, il sistema limbico, il centro del linguaggio. Il fatto di dover prendere le chiavi dell’auto, invece, è collocato nella memoria a breve termine, ed ecco perché siamo vittime dell’«effetto Porta d’ingresso». (Adesso fate partire la musica da film dell’orrore…)

			Sapete bene come ci si sente: dovete fare una cosa banalissima, entrate in una stanza e non vi ricordate più perché ci siete andati. Che ci crediate o no, è la porta il problema. È un istinto naturale, senza dubbio frutto dell’evoluzione: quando entriamo in una stanza resettiamo tutto. Ci sono nuove minacce, come quel gattaccio che mi guarda male? Nuove opportunità, come una ciotola di M&Ms sul pianoforte? Entrare in una stanza modifica il nostro ambiente, e ciò richiede quantomeno una rivalutazione inconscia, che attinge alle risorse limitate della memoria di lavoro. Ecco perché ve ne state lì come degli ebeti, con le chiavi dell’auto appoggiate sul tavolino.

        

		
                
			
			Lo sapevate che…?

			L’«approccio ISO» è una tecnica in cui la musica viene adattata all’umore del paziente, per poi essere gradualmente modificata per indurre lo stato mentale desiderato.

        

		
                
        
        NOTE FINALI

        
			La musica è molto più di una piacevole distrazione: è un’esperienza che coinvolge l’intero cervello e che ci permette di evadere dal mondo reale. Se vi è mai capitato di starvene seduti in auto a occhi chiusi aspettando la fine di una canzone prima di scendere per fare quello che dovevate fare, sapete di cosa sto parlando. Le canzoni sono strettamente connesse alla memoria – anzi, sono proprio il genere di esperienze «schematizzate» di cui la memoria va in cerca – e possono imprimersi per sempre nella nostra testa, che lo vogliamo o no. La canzone giusta può trasportarvi in un altro luogo o in un’altra epoca, può aiutarvi a fuggire dalla routine quotidiana senza subire gli effetti collaterali delle droghe o dell’alcol, e può persino contribuire ad alleviare gli effetti sconvolgenti di ricordi indesiderati, fra cui le esperienze traumatiche.

		
               

			MEMORIZZARE QUALCOSA DI IMPORTANTE Provate a tradurre l’informazione in un motivetto e cantatevelo. Il cervello codifica le canzoni in diverse aree, consentendone un recupero più affidabile.

         

			AIUTARE UN AMICO AD AFFRONTARE UN TRAUMA  Suggeritegli un bravo musicoterapeuta per integrare il suo trattamento convenzionale. L’approccio giusto può davvero fare la differenza.

         

			NEUTRALIZZARE STIMOLI INCONSCI CHE VI FANNO BERE TROPPO Trovate dei bar che mettono musica più lenta e a volume più basso, così da non indurvi a bere di più e più in fretta per compensare questi fattori ambientali. A casa, eliminate dalle playlist le canzoni che parlano del bere, minimizzando gli input inconsci sull’alcol e aiutandovi così a ridurne il consumo.

        





			
					
    07. CREARE
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			I'm tryin' to feed my soul with thought 
Gonna sleep off the rest of the day

			BOB DYLAN Working Man’s Blues#2

		
        

 

	NELLA PRIMAVERA DEL 1762 il famoso musicista Wolfgang Amedeus Mozart stava per tenere un concerto alla corte imperiale austriaca. Prima di sedersi al clavicembalo, Mozart chiese all’imperatore se il compositore di corte fosse presente, dato che avrebbe eseguito una delle sue opere. Su invito del sovrano, il compositore si fece avanti e venne presentato a Mozart, il quale chiese al celebre musicista di voltargli le pagine durante l’esecuzione. Dopo un primo imbarazzo, Mozart venne prontamente perdonato.

			Dopotutto, aveva solo sei anni.

			Mozart è forse il bambino prodigio più famoso della storia. Sostenuto dalla sua famiglia, girò per le corti e le sale da concerto di tutta Europa, suonando impeccabilmente qualunque spartito gli venisse messo davanti, per quanto impervio. Sapeva suonare il violino, l’organo e il clavicembalo. Ispirò Beethoven; scrisse un’opera in occasione delle nozze dell’arciduca Ferdinando; venne fatto cavaliere dal papa.

			Ma non era solo questione di talento: la creatività di Mozart non aveva eguali. Fu un compositore prodigioso e compose oltre 600 opere – fra cui 30 sinfonie prima di compiere diciotto anni – di generi diversissimi. Scrisse un offertorio per i monaci benedettini e sonate per la regina d’Inghilterra; opere liriche e corali, musica da camera, quartetti d’archi e quintetti, e persino brani comici volutamente «sghembi» per suscitare le risate del pubblico. Il suo cervello sembrava lavorare in maniera diversa rispetto a quello di noi poveri mortali. A quattordici anni, nella Cappella Sistina, ascoltò l’esecuzione di un famoso Miserere, un complesso brano corale a cinque voci la cui partitura era custodita in gran segreto dal Vaticano. Più tardi, nella sua stanza, il giovane Mozart trascrisse il brano a memoria. Segreto svelato.

        
        
        
        
        
        
        Gli animali reagiscono alla musica?

			Secondo alcuni, i cani presterebbero attenzione alla danza, ma è probabile che reagiscano solo agli strani movimenti dei loro padroni. In generale – con l’unica eccezione degli uccelli – gli animali non sembrano interessarsi molto alla musica… in ogni caso non alla musica composta dagli umani per gli umani. Ma lo psicologo animale (non sto scherzando) Charles Snowdon ha condotto un lavoro pionieristico producendo musica con altezze, suoni e tempi che rispecchiano quelli impiegati da gatti e scimmie quando comunicano, e a quanto pare è riuscito ad attirare la loro attenzione. Sarà vero?
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	L’aura mistica che circonda i bambini prodigio dipende dall’idea che una tale creatività sia un dono del cielo elargito a pochi eletti. Ma la verità è assai più prosaica. Nella maggior parte dei casi i prodigi – musicisti, artisti, atleti, scacchisti – sono bambini molto motivati che si esercitano tantissimo. Tutto qui.

			Questi piccoli fenomeni sono stati studiati soprattutto in ambito musicale, e sembra che alcuni aspetti li distinguano dai semplici talenti:

        
				hanno una motivazione esterna a intraprendere lo studio di uno strumento, spesso un genitore ambizioso;

				fin da piccoli mostrano una propensione particolare allo studio;

				hanno una tendenza superiore alla media a entrare «nel flusso» (vedi capitolo 2) durante lo studio.

    

			Altre caratteristiche potrebbero accomunare i bambini prodigio: uno studio, ad esempio, ha scoperto che in ambito artistico, matematico e musicale i bambini prodigio hanno una memoria di lavoro superiore. In generale, tuttavia, prodigi si diventa, non si nasce: questi bambini vengono motivati da qualcosa o da qualcuno, studiano come pazzi e si dedicano anima e corpo alla loro attività. In un articolo pubblicato su Scientific American, il docente di psicologia David Z. Hambrick ha dichiarato che quasi tutti i bambini prodigio sono contraddistinti da ciò che lui stesso ha definito una «vera e propria ossessione», che li spinge a dedicare un’enorme quantità di tempo ed energie alla loro area d’interesse.

			Siamo a New York, e un tizio chiede: «Scusi, come si arriva alla Carnegie Hall?»

			Risposta di un neurologo: «Con l’esercizio».

			La creatività non è un tratto speciale che possiedono solo pochi fortunati: tutti gli esseri umani ne sono dotati fin dalla nascita. Magari non tutti gli esseri umani sono dei geni (basta fare un giretto alla motorizzazione per accorgersene), ma tutti siamo creativi; è un tratto adattivo che condividiamo tutti, un aspetto essenziale della natura umana. La comodità della vita moderna non richiede più molta creatività, così per tanti è facile liquidare questa dote come qualcosa che riguarda solo gli artistoidi. Tuttavia è un peccato, perché se potessimo attingere alla nostra naturale creatività, in qualunque campo, avremmo una chance di cambiare le regole, e quindi di cambiare qualunque cosa.

        
        
			COS’È LA CREATIVITÀ?

			Per capire in che modo utilizzare la musica a fini creativi, ho parlato con Charles Limb, uno dei principali ricercatori sulle basi neurali della creatività musicale, e con Rafael Pelayo, specializzato in medicina del sonno e docente a Stanford. Entrambi mi hanno suggerito di pensare alla creatività non secondo la definizione odierna, un po’ limitata e superficiale, ma nel senso più ampio possibile, cioè come una tecnica per risolvere problemi. «Il problem solving fa parte dell’essere animale» dice Pelayo. «Per la formica o per l’essere umano, bisogna essere in grado di risolvere problemi in tempo reale.» Man mano che il mondo si trasforma, le creature dotate della capacità di trovare soluzioni nuove alle sfide emergenti si affermano sui loro simili, generazione dopo generazione. La creatività non è un curioso aspetto marginale, ma un meccanismo fondamentale per la sopravvivenza.

			Limb è dello stesso parere: «Problem solving e innovazione sono alla base della sopravvivenza umana». I nostri cervelli sono letteralmente programmati per cercare schemi; è così che comprendiamo e organizziamo il mondo in verità che favoriscono la sopravvivenza, come ad esempio: «Queste piante sono commestibili», o «Questo lago scompare in inverno, ma ricompare a primavera». La capacità di riconoscere schemi ci permette di accumulare conoscenze che possiamo comunicare ad altri; la creatività viene chiamata in causa quando lo schema viene smentito. Quando il lago non ricompare a primavera, e la tribù è assetata e confusa, la creatività ci consente di fare qualcosa al riguardo.

        
        
        
        
			Lo sapevate che…?

			Nel 2016, Mozart ha venduto più cd di Beyoncé (grazie a un cofanetto con 200 cd e del peso di oltre 10 chili, di cui sono state vendute 6250 copie).

    

        
        
	MA COME FUNZIONA?

			In termini molto generali, le sfide creative si risolvono in due fasi. Prima si riconsidera tutto ciò che è rilevante, ossia gli schemi già noti. Poi si prova a modificare il proprio atteggiamento mentale, rivedendo le medesime informazioni da un’angolazione diversa alla ricerca di nuovi schemi che possono condurre a risposte inedite. I fatti non cambiano: è la prospettiva che si modifica. Le scoperte creative hanno un che di trascendente: brillanti in retrospettiva, ma inattese sul momento. Una bella citazione attribuita (anche se non con certezza) al pioniere dell’industria automobilistica, Henry Ford, recita: «Se avessi chiesto ai miei clienti cosa volessero, mi avrebbero risposto: ‘Un cavallo più veloce’».

			Che siamo giocatori di basket, dj che improvvisano in un locale o direttori marketing in cerca di un nuovo approccio che batta la concorrenza, tutti dobbiamo affrontare la sfida incessante di adattarci ad ambienti che mutano. È ciò che l’esperienza umana è da sempre, e la creatività è lo strumento che ci permette di avere successo.

			COME ATTINGERE ALLA VOSTRA CREATIVITÀ

			Potreste essere sorpresi se vi dicessi che Paul McCartney non scrisse Yesterday, il classico dei Beatles: in realtà la canzone si scrisse da sé. A sentire lui, una mattina il «carino» dei Fab Four si svegliò con la canzone già pronta nella testa, dopo averla sognata. Era così perfetta che gli sembrava una canzone nota: nelle settimane successive McCartney la suonò a tutti quelli che conosceva, chiedendo loro se l’avessero mai sentita, prima di essere certo di poterla firmare a proprio nome.

			Quando lo scopo è pensare fuori dagli schemi – per scrivere canzoni pop straordinarie o vincere intricate sfide commerciali – esistono molti modi per modificare il proprio consueto atteggiamento mentale, fra cui i più comuni sono le droghe e l’alcol. Ma un altro meccanismo naturale che spesso aiuta a raggiungere lo scopo – quello che Paul utilizzò inconsapevolmente – è il sonno.

			Ogni notte la nostra prospettiva mentale subisce un mutamento nient’affatto banale: il cervello disattiva le funzioni coscienti e si mette al lavoro per fare tesoro della giornata appena trascorsa e tracciare un altro anello nel tronco della nostra vita. Durante il sonno vengono replicati gli input della giornata, confrontandoli con gli schemi esistenti, deducendone di nuovi, catalogando ciò che è successo e perché è importante. Una ricerca condotta di recente da Gina Poe e dai suoi colleghi della UCLA suggerisce che ciò accada in due fasi: nel sonno non-REM codifichiamo i ricordi e le esperienze della giornata e giungiamo a una comprensione generale degli eventi appena vissuti; nel sonno REM formiamo connessioni inedite e impreviste, da cui otteniamo idee nuove.

			L’ipotesi secondo cui il sonno costituirebbe un «serbatoio» naturale per l’ispirazione creativa non è recente. Un centinaio d’anni fa si diffuse la tendenza di cercare l’ispirazione in questo stato mentale alterato naturale. Il pittore surrealista Salvador Dalí, il filosofo Jean-Paul Sartre, l’antesignano della letteratura gotica Edgar Allan Poe e l’instancabile inventore Thomas Edison sono solo alcuni fra coloro che proposero di sondare l’«ipnagogia», lo stato di transizione fra la veglia e il sonno, per le sue potenzialità in termini di ispirazione.

			Durante la fase ipnagogica avete gli occhi chiusi; siete rilassati; le onde cerebrali rallentano. Il vostro corpo potrebbe avere degli spasmi, dal momento che i centri del controllo motorio si stanno disattivando; la mente inizia a vagare mentre passate dal mondo reale a quello onirico, dalla percezione all’immaginazione. In questa fase del sonno è possibile fare sogni lucidi: Dalí e gli altri surrealisti cercavano di catturare la ricchezza creativa della fase ipnagogica svegliandosi all’improvviso appena prima di addormentarsi profondamente.

        
        
        
			Lo sapevate che…?

			L’esercito del Principato di Monaco conta meno soldati dei musicisti della banda militare: 82 contro 85. 

    

        
        
        
        
	Dalí, l’eccentrico pittore dai baffi appuntiti che dipinse orologi «molli» e altre inquietanti immagini oniriche molto prima che venisse sintetizzato l’LSD, riemergeva dall’ipnagogia nel modo seguente: sul pavimento, accanto a una sedia, metteva un piatto ribaltato, poi si sedeva tenendo un oggetto metallico, ad esempio un cucchiaio, sopra il piatto. Appena Dalí scivolava nel sonno, il suo controllo motorio si disattivava, facendo cadere il cucchiaio sul piatto e svegliandolo di soprassalto. Quindi il pittore prendeva subito nota dei pensieri e delle immagini oniriche, per quanto bizzarri potessero essere. Edison faceva la stessa cosa, appisolandosi nella poltrona del suo studio diverse volte al giorno. L’inventore utilizzava una sferetta d’acciaio e un piatto di metallo sul pavimento.

			Interventi mirati sul sonno possono senza dubbio stimolare l’intuizione creativa, come dimostrano i quadri di Dalí e la lampadina di Edison. Ma la musica potrebbe costituire uno strumento più affidabile.

        
        
        
        
        
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Brandford Marsalis
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            Nato in una celebre famiglia della leggendaria scena jazzistica di New Orleans, Branford si è distinto come uno dei musicisti più amati della sua generazione.

            
			
		
            Cosa c’è nella tua playlist?

			Mah, non saprei. Di solito scelgo un disco intero. Sai, non ho una playlist con una serie di canzoni che dovrebbero dare agli altri un’impressione della persona che sono. Mettiamo che stia ascoltando Il crepuscolo degli dei. «Che cos’è?» Oh, è un’opera di Wagner. «Be’, cos’altro c’è nella tua playlist?» Nient’altro. Questo c’è nella mia playlist. È quello che sto ascoltando. «Da quanto tempo lo ascolti?» Due anni.

            
            
            L’umore influenza il tuo modo di scrivere?

		
			Non scrivo testi. La cosa bella della musica strumentale è che è come il test di Rorschach. Capisci, qualunque cosa uno voglia dire, eccolo lì, così com’è. Con le parole, invece, si va molto più sul personale.

			Così faccio scrivere le parole ad altri, poi le modifico in base alle mie esigenze, affinché abbiano un significato per me.

			Le cose sono cambiate parecchio. Oggi la maggior parte dei giovani usa queste workstation digitali e le uniche canzoni che ascoltano veramente sono le loro. È una sconnessione enorme. Non c’è più un legame col passato, perché oggi puoi scrivere le tue canzoni già a dieci anni.

			E se ne scrivi abbastanza, magari te ne capitano una o due buone, o dieci, ma manca un legame col passato. Oggi questa connessione manca molto di più rispetto a una volta.

			Credo ci sia una grossa differenza tra come i giovani ascoltano la musica e perché la ascoltano. La musica è diventata un mezzo in vista di un fine che ha ben poco a che fare con la musica. Ha più a che fare con il fatto di usare la musica per ottenere il successo che i giovani si aspettano. Ed è un approccio molto, molto diverso.

            
            
            Per te è diverso improvvisare e suonare qualcosa di scritto?

		

			
			No, è un po’ come nello sport, credo. Ti alleni in modo rigoroso. Poi, quando hai finito di allenarti, fai una partitella. Meno ti alleni, minori sono le probabilità di avere successo. Meno guardi film, meno analizzi quello che succede là fuori. Se mi piazzassero in un campo da calcio non saprei neanche da che parte cominciare. Questo non significa che non ho il minimo talento atletico. È solo che non ne so nulla. Il mito dell’improvvisazione si basa sul presupposto errato che si possa suonare qualunque cosa, ma quello che stai suonando deve essere in relazione con le persone con cui stai suonando, il che significa che bisogna avere una tavolozza sonora eccezionale se suoni in una big band e poi all’improvviso ti ritrovi a suonare con Sting o Dizzy Gillespie.

			Per me l’improvvisazione è come un linguaggio. Credo sia l’analogia migliore. È come conversare con gli amici… ecco cos’è l’improvvisazione. C’è un motivo per cui quasi tutti quelli che dicono di sapere come si fa jazz suonano sempre brani modali e in tonalità minori, perché l’unica scala che conoscono funziona in quella situazione.

			È la stessa critica che rivolgo ai jazzisti moderni: quello che gli vedi fare è molto diverso da quello che stanno davvero facendo, perché quello che stanno facendo è sperimentare. Così salgono sul palco e rigurgitano le cose che stanno sperimentando, il che non è improvvisazione. Devi prima imparare un sacco di cose, poi spegni l’interruttore, vai là fuori, lasci che la musica venga da te e reagisci di conseguenza.

            
            Suonare è sempre un divertimento?

			Quando prendo in mano lo strumento, lo faccio per lavoro. È solo… solo routine. Sai, devo leggere e imparare tutte quelle note, sono pezzi impegnativi e difficili, ed è una faticaccia. Non c’è nulla di divertente in tutto questo. È dura. È noioso, ma è necessario.

		


			
		
            
			Perché le idee migliori vengono sotto la doccia?

			Perché ci troviamo in uno stato mentale rilassato, mentre eseguiamo un compito semplice e ripetitivo che abbiamo già eseguito migliaia di volte, in uno spazio ristretto e sicuro. È davvero la ricetta perfetta per fare buon uso della tendenza naturale della mente a vagare. «Quando siamo da soli con i nostri pensieri?» si chiede Rafael Pelayo. «Quando siamo sotto la doccia, e quando siamo a letto, in attesa di addormentarci.»

        
        

        
        
        
        
        
        
        
        
        
	MUSICA E CREATIVITÀ

			Oggi è facile liquidare la musica come puro intrattenimento, una fuga occasionale o qualcosa da mettere in sottofondo mentre facciamo altro. Ma nel corso della storia essa ha assunto un ruolo assai più decisivo. Come abbiamo visto, potrebbe esistere fin dagli albori della civiltà, e forse ha preceduto il linguaggio stesso. Comunque sia, grazie alle moderne scansioni cerebrali oggi è facile vedere come il cervello prenda la musica molto, molto sul serio.

			«La musica è il mio primo amore, è un linguaggio che non ha bisogno di traduzione» dice la star della world music Youssou N’Dour. «Prima che intervengano le parole, la musica e i suoni provocano una risposta emotiva, con cui puoi arrivare a qualcuno che non capisce la tua lingua.» 

			Gli effetti della musica si ripercuotono su quasi tutte le aree cerebrali, fra cui quelle associate al movimento, all’elaborazione emotiva, alla memoria, al linguaggio, alla creatività e altre ancora. Limb mi ha raccontato che i suoi ricercatori hanno scansito il cervello di un non vedente mentre ascoltava musica, e la corteccia visiva dell’uomo si è illuminata come un albero di Natale. «Esiste un’altra esperienza che produce un’esplosione altrettanto pervasiva nel cervello? L’unica che mi viene in mente è il sesso. La musica è importante.»

			«La musica è multidimensionale, con differenti circuiti cerebrali che tengono traccia dei vari parametri sonori, come l’altezza, il ritmo, il volume, il tempo, il profilo melodico e la tonalità» dice Daniel Levitin. «Tutti questi percorsi neurali convergono per formare un ricordo musicale, al punto che, anche se disponiamo solo di alcuni parametri, riusciamo comunque a riconoscere il brano.»

			Daniel mi ha sottoposto a un esperimento, battendo con le mani questo pattern ritmico:

			Clap-clap-clap

			Clap-clap-clap

			Clap-clap-clap clap clap

			Pur senza melodia, parole o contesto, il pattern era immediatamente riconoscibile: era il ritmo dell’ouverture del Guglielmo Tell di Rossini. (Se con voi non ha funzionato, è probabile che la colpa sia solo della mia trascrizione: fidatevi, dal vivo funziona.)

			Ma perché il cervello, che può elaborare solo una piccola parte dell’esperienza, dà così importanza alla musica? Non dimentichiamo che il cervello è sempre alla ricerca di schemi, e la musica è fatta di schemi. Le scale, il metro, le relazioni tra melodia e armonia. La struttura parallela dei versi delle canzoni, il ritornello che si ripete, le rime. Anche le canzoni più semplici presentano vari schemi da decodificare, seguendo regole che in seguito vengono adattate o infrante. Ed è una manna per il cervello affamato di schemi.

			Pertanto dovremmo essere capaci di sfruttare la musica per migliorare la creatività, e in effetti è così. Le onde alfa generate dal cervello quando siamo in uno stato rilassato e riflessivo (il cosiddetto waking rest, «riposo vigile»), sono proprio quelle associate anche alla creatività. Possiamo accedere a questo stato tramite la mindfulness, la meditazione e il biofeedback, oppure con la droga o il cocktail che preferite. Oppure, come abbiamo visto nel capitolo 1, potete provare ad ascoltare musica con bpm tra 50 e 80. Le onde alfa sono state associate alle intuizioni folgoranti e ai momenti di illuminazione.

			A un primo livello, la musica può favorire la concentrazione semplicemente occupando una parte del cervello e tenendo a bada le distrazioni. «Come pittrice, animatrice e artista digitale, mi piace ascoltare musica mentre lavoro, soprattutto durante le sessioni creative più lunghe» dice Diana Saville, cofondatrice e direttrice operativa di BrainMind. «Per queste sessioni tendo a scegliere gli album che ho già ascoltato centinaia di volte: ciò garantisce familiarità e quindi sicurezza, e sono sicura che non mi distrarranno. La musica giusta può essere come un partner creativo, che ti aiuta a rimanere ‘nella zona’.» Queste evidenze aneddotiche sono confermate dalla scienza: una ricerca condotta da Teresa Lesiuk e dai suoi colleghi della University of Miami indica che chi opera in ambiti creativi, quando ascolta musica, lavora più rapidamente e giunge a idee più brillanti di quando lavora in silenzio.

			Heather Berlin, neuroscienziata, psicologa clinica e professore associato di psichiatria alla Icahn School of Medicine presso l’ospedale Mount Sinai di New York, ha una teoria in proposito: «La creatività e l’improvvisazione possono essere un modo per accedere all’inconscio. Quando ci troviamo in questi stati creativi, abbiamo una ridotta attivazione delle regioni prefrontali del cervello che normalmente sopprimono l’attività dell’amigdala e dell’ippocampo. Perciò, se riuscissimo a indurre questi stati e a impedire tale soppressione, potremmo avere un accesso più facile a pensieri ed emozioni inconsci o repressi».

			Un altro modo in cui la musica può potenziare il processo creativo consiste nell’ascoltare brani sconosciuti, ad esempio di un’altra epoca o di un genere diverso dal solito. Costringere il cervello a comprendere il suono in modo differente – cioè a interpretare schemi nuovi (almeno per noi) – può aprire la porta a nuove connessioni. Un’altra possibilità consiste nel lavorare con musica positiva: uno studio suggerisce che ascoltare musica allegra può favorire il cosiddetto «pensiero divergente», un ingrediente essenziale nella creatività. Anche il volume conta: è stato dimostrato che la musica a volume moderato (così come certi rumori ambientali) è ideale per favorire l’elaborazione astratta e portare gli ascoltatori a livelli più elevati di creatività.

			Ma è bene ricordare che non è facile controllare o influenzare la creatività, anche per chi è una professione. «Scrivere canzoni è come essere una suora: sei sposato con un mistero» disse al pubblico una sera il celebre cantautore Leonard Cohen. «Se sapessi da dove vengono le belle canzoni, ci andrei più spesso.»

        
        
        
			Lo sapevate che…?

			Per il 41% degli americani, oggi i servizi di streaming online sono la modalità preferita per ascoltare musica. Le cose sono molto cambiate dal 2017, quando la radio era di gran lunga il mezzo più popolare.

    

        
        
			I JUST WANNA BANG ON THE DRUM ALL DAY

			Se non vi basta avere qualche brillante intuizione di tanto in tanto, e volete invece fare un salto di qualità e diventare persone più creative, dovreste prendere in considerazione l’idea di suonare uno strumento musicale. Le evidenze aneddotiche dicono che musica e matematica sono in relazione fra loro; qualche decennio fa, l’immagine di Einstein che suona il violino impresse questa idea nella mente di chiunque. Ma negli ultimi anni abbiamo scoperto ben di più su come lo studio di uno strumento può rendere il cervello una macchina più forte, flessibile e creativa.

			Grazie alla risonanza magnetica funzionale (fMRI), che visualizza sia la struttura che l’attività cerebrale, i ricercatori hanno scoperto che il cervello dei musicisti è fisicamente diverso. Un esperto anatomista può perfino riconoscere il cervello di un musicista professionista semplicemente dando un’occhiata alle immagini ottenute con la fMRI. Intendiamoci, non è che i musicisti nascano con questa dotazione: al contrario, il loro cervello è stato laboriosamente costruito e perfezionato tramite la pratica costante. E il modo in cui tale pratica modifica la struttura cerebrale avviene tramite il miracolo della neuroplasticità.
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	La neuroplasticità descrive la capacità quasi mistica del cervello di ricostruirsi sulla base degli input che riceve in continuazione. La struttura fisica, chimica ed elettrica del cervello non è fissa, ma si trova in un flusso costante. I percorsi sinaptici vengono consolidati dalla ripetizione, oppure si degradano col tempo, per essere gradualmente sovrascritti da altri percorsi, ricordi e abitudini. Nascono nuove connessioni neurali e nuovi percorsi neurali. Per i musicisti, le lunghe ore di esercizio consolidano particolari connessioni sinaptiche, costruiscono abitudini, sviluppano la coordinazione mente-mano e così via, e tutto questo può essere letto nella struttura del loro cervello perfettamente «accordato» e ottimizzato dalla musica.

        
        
        
        
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Sheila E.
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            Sheila E. – nota anche come «la regina delle percussioni» – ha sempre seguito il battito del suo cuore. Oltre ai successi personali, la stella della leggendaria percussionista, batterista e cantante ha brillato grazie alle celebri collaborazioni con Marvin Gaye, Lionel Richie e Prince.

        
            
            
            
            
			Qualcuno ha paragonato l’«ebbrezza del corridore» all’«ebbrezza del batterista». Sapresti descrivere questa somiglianza?

		

			Be’, è davvero interessante, perché prima ero un’atleta e correvo. Mi allenavo per partecipare alle Olimpiadi per l’atletica leggera. Perciò so bene cos’è l’ebbrezza del corridore. E quell’ebbrezza era tutto.

			Dopo la corsa tutto sembra fantastico, pieno di vita, anche se sei distrutto…

			Suonavo con mio padre e amavo la musica, ma una volta, suonando con lui, mi sono resa conto che era un’ebbrezza diversa, perché era più simile a un’estasi spirituale.

			Durante l’unico concerto che feci con mio padre, quando avevo quindici anni, credo davvero di essere uscita dal mio corpo. Ricordo solo di aver chiuso gli occhi mentre la band suonava, e lui mi ha detto di fare un assolo. Un istante dopo vedevo me stessa, la band e il pubblico dall’alto. Mi sentivo quasi in paradiso, era tutto così intenso. La musica mi aveva portato in un luogo dove non ero mai stata e di cui non avevo mai avuto esperienza, neppure tramite lo sport. Perciò fu un momento spirituale di esperienza extracorporea.

			Quando scesi dal palco andai da papà e gli dissi: «Papà, papà, è questo che voglio fare nella vita. Voglio essere una percussionista». Ero in lacrime. Poi si mise a piangere anche lui. Penso di essere stata in paradiso, e voglio sentirmi così ogni giorno. So che Dio mi sta dicendo che questo è un dono. È stato qualcosa di profondo. Più grande della vita stessa.

            
            
            
            
            In che modo la musica scandisce la tua giornata?

		

			
            
			La musica cambia nel corso della giornata, magari mi dico: «Forza, datti da fare», allora scelgo della musica salsa, oppure sento il bisogno di ballare, sai, così ascolto i classici della Motown o, la sera, un po’ di musica classica. La mia musica cambia nel corso della giornata, in base a come voglio sentirmi, perché la musica mi mette allegria e mi dà energia. Quando mi preparo per allenarmi, ho bisogno della musica che mi darà l’energia per fare cose che altrimenti non riuscirei a fare.

			Se sto cercando di portare a termine qualcosa, come ad esempio allenarmi, e devo davvero sforzarmi, se metto su una musica rilassante vado nel pallone. Se il mio corpo dice: «Vai! Vai!», e la mia mente, che sta ascoltando questa musica, dice: «Sì… ma adesso ho voglia di rilassarmi», allora non è la musica giusta. Tutto questo influenza ciò che ascolto. Il fatto di volermi sentire in un certo modo cambia decisamente quello che ascolto, ad esempio in termini di generi musicali.

            
            
    C’è qualcosa che ti dà l’ispirazione a colpo sicuro?

            Non sempre posso sedermi e dire: «Adesso scrivo di questo». Posso essere ovunque, posso essere sotto la doccia. Magari sto guidando e mi viene una parola, penso a qualcosa o vedo qualcosa per strada e dico: «Oh, bella idea per una canzone». Cioè, lo grido proprio: «Ho una nuova canzone!»

            
            In che modo la musica ti ha aiutato a crescere i tuoi figli?



			Dovrei crescerli come i miei genitori hanno cresciuto me e i miei fratelli. In casa c’era sempre musica. Perciò, sai, mio padre diceva: «Okay, ragazzi, non toccate i miei strumenti», lui usciva e noi suonavamo. Poi eravamo nei casini per aver suonato i suoi strumenti. Ma lui si rese conto che potevamo farlo insieme. Sono davvero grata per aver avuto la musica nella nostra famiglia.

			L’obiettivo era: «Mettiamo su della musica, balliamo e divertiamoci». E credo fosse così quasi tutti i giorni. Così, quando capitava una riunione di famiglia, noi ci occupavamo dello spettacolo. Sai, facevamo i Jackson Five, gli Osmonds, i Temptations, le Supremes, James Brown.

			Perciò intendo seguire l’esempio dei miei genitori e avere sempre la musica. Ci divertivamo tantissimo. Ci lavavamo i denti, bevevamo un bicchier d’acqua, mangiavamo, e poi ballavamo. Chi fa una cosa del genere? È davvero fantastico. Così facciamo lo stesso e lo trasmettiamo ai nostri figli.

            

		

			
        
        
        
        
        
        
        
	Ecco cosa accade nella mente di un musicista professionista. Quando compongono, i musicisti consolidano le reti neurali preposte all’elaborazione emotiva e all’integrazione delle informazioni. Suonare, invece, è più simile a un compito, poiché rinforza gli stessi percorsi neurali che si attivano quando facciamo matematica. Se ci pensate, ha senso: suoniamo qualcosa che abbiamo studiato osservando rigorosamente certe regole. Al contrario, quando gli artisti improvvisano – infrangendo le regole per creare qualcosa di originale – si riduce l’attività della corteccia prefrontale, sede della pianificazione e dell’autocontrollo. Il fatto di «allentare le briglie» sembra dare spazio alla creatività.

        
        
        La musica classica farà diventare mio figlio un genio?

			No. Questo mito popolare (intorno al quale è stato costruito un vero e proprio business) si basava su un’errata interpretazione di uno studio secondo cui l’ascolto della musica classica aiutava gli studenti universitari (non i bambini) a imparare, e l’effetto durava non più di 15 minuti. Tuttavia, gli scienziati sono unanimi nel ritenere che la musica – a basso volume: le loro orecchie sono delicate – favorisca lo sviluppo dei bambini, in particolare nella formazione delle capacità linguistiche.

            

        
        
        
        
			Ricordate: il punto è che i musicisti non hanno nulla di speciale. Il vostro cervello è plastico quanto quello di Yo-Yo Ma. Gli studi hanno scoperto che, durante un concerto, le onde cerebrali degli spettatori si sincronizzano con quelle dei musicisti, il che può apparire miracoloso. Più vi godete la performance, più le vostre onde cerebrali saranno sincronizzate, al punto che il livello di «coerenza intercorticale» (inter-brain coherence) può persino predire l’apprezzamento da parte dell’ascoltatore. È come se fossimo un tutt’uno con la band, e in effetti è davvero così.

			Sappiamo da tempo che la pratica musicale fa bene al cervello; gli studi mostrano, ad esempio, che i bambini che suonano uno strumento musicale possono risolvere complessi problemi matematici meglio dei loro coetanei. Non importa che riusciate o meno a entrare al conservatorio: è l’esercizio che conta. Rinforzare gli strumenti per l’espressione creativa è importante per la salute fisica, fornendo solidi percorsi neurali che vi permetteranno di mantenervi sani in futuro. Susan Magsamen mi ha spiegato: «L’espressione creativa è centrale nell’esperienza umana. Se non scoprite e fate sentire agli altri la vostra voce, inevitabilmente non vi sentirete sani e completi».

        
        
        
        COME CONDURRE BRAINSTORMING PIÙ EFFICACI

		

			Un brainstorming produttivo si articola in due parti: una fase iniziale creativa di ricerca delle idee, e un processo di filtraggio delle idee per elaborare le opzioni più promettenti, ossia la fase di ricerca delle soluzioni.

			Per influenzare positivamente le onde cerebrali della vostra squadra, preparate una playlist di musica classica in due parti. (È stato dimostrato che la musica classica stimola il cervello e ispira la creatività, e dato che probabilmente la vostra squadra non la conoscerà, non riceverà troppe distrazioni.) Nella prima metà provate con delle fughe o della musica da camera, per generare le onde alfa ideali per la creatività; nella seconda metà aumentate il ritmo con un po’ di Vivaldi (ad esempio L’estate dalle Quattro stagioni) o qualcosa di simile, per ottenere onde beta o gamma.

            

        
			Magsamen ha sviluppato un modello di ricerca chiamato Impact Thinking che riunisce arte, scienza, tecnologia e medicina per studiare l’impatto delle arti sulla nostra vita; è uno dei tanti approcci che stanno fiorendo in tutto il mondo e che considerano la creatività un importante esercizio per essere pienamente umani. «Non serve essere un pittore che espone nelle gallerie: si tratta piuttosto di intuire la storia della nostra vita, ossia chi siamo e come vogliamo vivere» dice Magsamen. «Magari non saremo dei poeti affermati, ma potremmo creare metafore illuminanti; si tratta di imparare di più su noi stessi tramite l’assunzione di prospettiva e l’empatia. Sono competenze grandiose ed essenziali per capire come essere persone complete.»

			Se in passato la creatività ha permesso agli esseri umani di prosperare, è logico pensare che in futuro avremo ancor più bisogno di questo superpotere per affrontare una serie di problemi globali apparentemente insolubili. «La creatività, in termini di problem solving e innovazione, è fondamentale per capire non solo come siamo diventati quello che siamo oggi, ma chi saremo in futuro» aggiunge Charles Limb. «Da questa prospettiva si potrebbe sostenere che l’arte, gli artisti e la creatività sono più importanti di qualunque altra cosa.»

			Perciò vi prego, per il bene dell’umanità: qualcuno vuole suonare quel banjo?

		
        
        

			
		

			
			NOTE FINALI

			La creatività è il marchio di fabbrica dell’uomo, una capacità evolutasi per risolvere sfide pensando fuori dagli schemi, e un aspetto importante di ciò che ci rende umani. Utilizzata in modo strategico, focalizzandosi sui pattern di onde cerebrali che ottimizzano la creatività, la musica può essere un mezzo naturale e a basso costo per sprigionare le nostre potenzialità in termini di problem-solving e innovazione, in qualunque ambito.

		

			 

			TROVARE UNA SOLUZIONE DIFFICILE Ascoltate musica che non conoscete. Se non riuscite a trovare la risposta che state cercando nel modo in cui di solito affrontate le sfide, prendetevi il tempo di accedere a uno stato mentale in cui la vostra mente possa giungere a un’idea illuminante. Scegliete un luogo tranquillo dove isolarvi con i vostri pensieri (la camera da letto, ad esempio) e alimentate uno stato mentale meditativo ed esplorativo tramite una musica che non avete mai ascoltato. Ciò offre un nuovo ambiente al vostro cervello affamato di schemi, equipaggiandolo per cercare una soluzione innovativa.

                 

			ISPIRARE IL GRUPPO ALLA COLLABORAZIONE Fate in modo che tutti contribuiscano a una playlist di musica positiva e allegra. È stato dimostrato che la musica allegra favorisce il pensiero divergente, e la sua condivisione può sincronizzare le onde cerebrali di chi ascolta, favorendo una collaborazione produttiva. 

			 

			DIVENTARE PIÙ CREATIVI Provate a suonare uno strumento musicale. Non è necessario essere giovani, né dei virtuosi: grazie alla neuroplasticità, non è mai troppo tardi per creare o consolidare percorsi neurali che conducono a un pensiero critico più chiaro e migliorano la vostra capacità di pensare in modo originale.

                





			
					08. SENTIRE
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			But don't tell my heart, my achy breaky heart

			Billy Ray Cyrus Achy Breaky Heart

		
            

             

            
            
			SONO NATO ALLA FINE DEGLI ANNI SESSANTA, ed ero ancora un ragazzino quando uscirono le grandi canzoni di protesta del flower power. Solo anni dopo avrei compreso il significato più profondo, e la forza motrice, delle canzoni con cui sono cresciuto. Mai la musica pop aveva cambiato il mondo più di così.

			Prendiamo Ohio di Crosby, Stills, Nash e Young. Il brano parla di quello che accadde nel 1970 alla Kent State University, quando esplose la tensione fra chi manifestava contro la guerra del Vietnam e le forze dell’ordine: i soldati della Guardia nazionale dell’Ohio, reagendo a una protesta organizzata all’interno del campus, fecero fuoco sugli studenti, ferendone nove e uccidendone quattro. Un fotografo scattò l’immagine sconvolgente di una giovane manifestante con gli occhi sbarrati, in ginocchio accanto a uno dei cadaveri. L’orrore di quella foto avrebbe ispirato Neil Young a scrivere Ohio, una durissima canzone di protesta che ruota intorno a quella scena. E il mondo intero non poté più restare a guardare.

			La colonna sonora del movimento di protesta contro la guerra del Vietnam è leggendaria. Canzoni come What’s Going On di Marvin Gaye, I-Feel-Like-I’m-Fixin’-to-Die di Country Joe & the Fish e War di Edwin Starr, ispirati dalla crescente sensazione di disincanto, non erano semplici proteste: erano un invito all’azione. Questi brani scossero le coscienze e contribuirono a mettere fine a un conflitto durato troppo a lungo. Nel corso degli anni altre canzoni, da Biko di Peter Gabriel (sulla morte di un attivista anti-apartheid mentre era agli arresti) a I Can’t Breathe di H.E.R. (sull’omicidio di George Floyd), hanno denunciato i soprusi del potere e ispirato le nuove generazioni di ascoltatori.

			«Quando leggevo a proposito delle violazioni dei diritti umani, la cosa non sembrava toccare più di tanto la mia vita» dice Peter Gabriel. «Poi, parlando con la gente, ho cominciato a rendermi conto che quello che facevo aveva un effetto, e poteva fare la differenza, incoraggiando chiunque a pensare e agire.»

			La musica ha un notevole potere motivazionale perché ci fa emozionare. Una rabbiosa canzone di protesta non si limita a ispirarci, ma ci spinge ad alzarci e a scendere in piazza. Il ruggito della musica a tutto volume a un incontro di pugilato o a una partita di calcio fa sì che il pubblico scatti in piedi e si metta a urlare. L’allegria di una canzone conviviale ci aiuta a legare con gli altri al pub. Un brano che ci fa ripensare a una bella vacanza ci regala pace e nostalgia, e magari ci spinge a telefonare a nostra madre. Una struggente canzone d’amore può farci fare inversione in mezzo al traffico e sfrecciare in aeroporto per convincere una ragazza a non partire. D’accordo, l’ultimo esempio potrebbe essere tratto da un episodio di Friends, ma rende benissimo l’idea.

			Le emozioni non sono una misteriosa forza poetica, ma risposte fisiche con uno scopo ben preciso. Consideratele delle «scorciatoie evolutive», progettate per essere innescate rapidamente e senza ambiguità da certi stimoli esterni, come un orso che ci sta attaccando o un attraente sconosciuto. Le emozioni possono aiutarci a entrare in altrettanti stati mentali utili – aggressività, paura, coraggio, intimità – per respingere un attacco, sopravvivere e procreare.

			La capacità della musica non solo di esprimere le emozioni dell’autore (vedi capitolo 7), ma di indurre quelle emozioni negli altri è esattamente ciò che la rende così potente… e persino pericolosa. Non vi alzate dal divano e vi unite alla protesta perché Neil Young è arrabbiato, lo fate perché voi siete arrabbiati: perché la sua musica, come per magia, ha trasmesso le sue sensazioni in voi.

			La musica è il linguaggio delle emozioni, una forma di comunicazione altamente evoluta, ricca quanto quella verbale che utilizziamo in maniera più conscia. Dalle grida di battaglia agli inni delle squadre sportive, dalla musica da ascensore alle colonne sonore dei film, in questo capitolo vedremo cosa sono le sensazioni e le emozioni, in che modo la musica catalizza le reazioni emotive, con quanta facilità è possibile manipolare le risposte emotive (da parte dei media, della pubblicità, delle aziende e persino delle persone che amiamo) e in che modo rinforzare le nostre difese e controllare le emozioni.

			Ma prima di cominciare dobbiamo approfondire il concetto che sta dietro a tutto questo: perché la musica ci fa emozionare?



            “I’m on top of the world, ’ey, waiting on this for a while now, paying my dues to the dirt”

			IMAGINE DRAGONS On Top of the World


			YOU CAN FEEL IT ALL OVER

			L’emozione descrive uno «spostamento» in ciò che sentiamo; il termine deriva dal verbo latino emovère, che significa «scuotere, agitare». È ciò che intendiamo quando diciamo che un toccante discorso di nozze o degli stupendi brani musicali sono «commoventi». Una parte della nostra mente che fino a poco fa era qui… adesso è da un’altra parte.

			Alcuni psicologi distinguono emozioni e sentimenti. Le emozioni sono risposte automatiche del corpo a uno stimolo esterno o interno. La reazione istintiva che abbiamo quando vediamo un cucciolo, o quando scopriamo un topo in cantina, è una danza chimica che sfugge al nostro controllo. Le emozioni sono automatiche e fugaci; sono accompagnate da espressioni facciali involontarie. Le sensazioni, invece, sono il modo in cui il cervello interpreta quell’esperienza chimica. Sopraggiungono poco dopo e sono soggettive («Credo di essere più ferito che arrabbiato…»), e possono persistere o mutare col tempo man mano che la mente prova altre emozioni.





                
			Lo sapevate che…?

		
			Secondo uno studio che ha preso in considerazione le scale, il bpm e altri parametri, Don’t Stop Me Now dei Queen è stata valutata come la canzone che fa sentire meglio le persone. E tutte le altre canzoni… mordono la polvere, direbbe Freddy Mercury.










			Il neuroscienziato Richard Davidson, docente di psicologia, fondatore e direttore del Center for Healthy Minds presso la University of Wisconsin, mi ha spiegato che il punto più importante è che le risposte emotive agli stimoli provengono direttamente dal sistema limbico, senza essere filtrate dall’elaborazione concettuale e linguistica della corteccia frontale. Il sistema limbico è un’area cerebrale ancestrale, istintiva, reattiva e animale, un sistema alternativo di comprensione del mondo che, dal punto di vista evolutivo, precede la lingua scritta e parlata. Il sistema limbico fornisce reazioni «di pancia» più che opinioni ponderate, e vi attingiamo direttamente ogni giorno, anche se non sempre ne siamo consapevoli.

			Davidson mi ha proposto un’analogia con l’olfatto, ossia un input sensoriale che in modo analogo bypassa i meccanismi di controllo e categorizzazione tipici della corteccia frontale. Un odore intenso viene elaborato direttamente dal sistema limbico. Intuite subito e in modo dettagliato l’odore, piacevole o meno che sia. Ma potreste avere difficoltà a descriverlo agli altri. Direste cose come: «Somiglia un po’ all’odore di… in un certo senso mi ricorda…», mentre il prosencefalo va in cerca di analogie linguistiche e di un contesto in cui inquadrare un’esperienza unica.

			Anche la musica colpisce direttamente il sistema limbico e induce risposte emotive che non sono mediate o filtrate dalla corteccia frontale. Ecco perché la musica vi fa venire i brividi, la pelle d’oca o le farfalle nello stomaco: si tratta di effetti fisiologici che non hanno niente a che fare con i meccanismi decisionali del cervello. (Brividi e pelle d’oca, in particolare, riguardano solo metà circa delle persone, dotate di solide connessioni fra la corteccia uditiva e i centri preposti all’elaborazione emotiva.)

			Secondo Davidson, la musica può provocare effetti fisiologici diretti perché aggira i consueti filtri cerebrali. «La musica esercita questi effetti sulle emozioni prima di tutto perché è non-concettuale; influisce sulla mente e il cervello a un livello che non coinvolge il linguaggio» mi ha spiegato. «I nostri concetti sono ampiamente formati dal linguaggio, e quando siamo immersi nella mente concettuale, questa ha l’effetto di sconnetterci dalle emozioni.» In altri termini, la musica può bypassare gli strumenti organizzativi, come il linguaggio e i concetti, che usiamo normalmente per categorizzare nuove esperienze, e consentirci invece di vivere un’esperienza diretta delle emozioni altrui, proprio come abbiamo un’esperienza diretta di un odore. «Penso che molte persone» ha aggiunto Davidson, «siano attratte dalla musica perché questa fornisce una fugace opportunità di andare oltre il livello concettuale, per essere, se vogliamo, liberate dalla dimensione concettuale.»

			L’impatto emotivo immediato di una canzone, quindi, è fornito dal sistema limbico, istintivo e reattivo. Il livello concettuale interviene rispetto a ciò che sentiamo a proposito di una canzone: se ci piace la canzone, se i testi ci dicono qualcosa, e così via. È interessante notare che una canzone non impone la propria struttura al cervello, semmai è il contrario. Ecco come.




[image: Immagine decorativa.]


			Ricordate il test di Rorschach, in cui il terapeuta mostra al paziente una serie di immagini astratte e gli chiede di dire cosa vi vede? All’inizio le figure sembrano solo schizzi e macchie d’inchiostro. Nulla di strano, dato che è quello che sono. Ma progressivamente emerge un’impressione: il paziente decide che una certa figura è una zucca. O un bufalo. O due genitori arrabbiati che se ne dicono di tutti i colori.

			Come abbiamo ricordato più volte, il cervello è sempre alla ricerca di schemi e significati. Quando non ne trova nessuno, se li inventa. Ad esempio, esiste un fenomeno molto noto chiamato pareidolia, in cui scorgiamo una «faccia» in un oggetto inanimato. Date un’occhiata in giro nella stanza in cui vi trovate e cercate le prese elettriche più vicine: non assomigliano a una faccia stupita? Vediamo volti dove non ce ne sono perché i volti sono molto importanti per gli esseri umani; il cervello preferisce sbagliarsi che correre il rischio di farsi sfuggire una possibile minaccia. E un effetto simile può aiutarci a spiegare in che modo la musica attiva le emozioni.

			Tanto per cominciare, note e accordi non sono di per sé «allegri» o «tristi»; sono suoni fondamentalmente neutrali, organizzati secondo certi schemi. Molti musicisti sostengono che le tonalità minori sono intrise di tristezza, mentre quelle maggiori sono solari, un’idea basata sull’impressione secondo cui le armoniche di un accordo maggiore suonano naturali (cioè «allegre»), mentre gli accordi minori, che includono ipertoni che non fanno parte degli armonici naturali della fondamentale, ci suonano «strani», facendoci sentire tristi o malinconici.

			Ma stanno emergendo evidenze secondo cui questa idea comunemente accettata è un fenomeno tipico del mondo occidentale, indotto non da un aspetto intrinseco alla natura dei suoni ma dalla storia culturale. Quando i ricercatori della Durham University hanno fatto sentire degli accordi maggiori e minori ad alcuni membri delle tribù Khow e Kalash del Pakistan, le sequenze non hanno provocato le stesse reazioni emotive. Al contrario, i brani che i pachistani consideravano solenni suonavano decisamente allegri a un orecchio occidentale. Se le progressioni minori ci fanno sentire tristi, forse è perché da secoli i musicisti scrivono brani tristi utilizzando quegli accordi, col risultato di sviluppare una certa aspettativa: il cervello attribuisce alla musica qualcosa che di fatto non esiste.

			«La corrispondenza tra maggiore e minore, allegro e triste è qualcosa di culturalmente specifico dell’Occidente» dice Levitin. «Se ascoltate un’opera cinese senza averla mai sentita, o la musica dei pigmei del Camerun, potreste provare delle emozioni, ma vi sentireste indotti a dire quale emozione sta cercando di trasmettere quella musica, perché è qualcosa di culturalmente integrato.»

			Un altro esempio storico è la curiosa storia del tritono, l’intervallo costituito da tre toni interi che potete ascoltare nelle prime due sillabe di Maria, da West Side Story, o nella sigla dei Simpsons. Oggi il tritono viene utilizzato per aggiungere a un brano un tocco di tensione irrisolta. Ma nel Rinascimento i musicisti di tutta Europa evitavano il tritono come la peste, e all’epoca di peste se ne intendevano. Allora si credeva che il tritono evocasse sentimenti di paura e orrore; l’intervallo era considerato così dissonante e terribile che secondo alcuni evocava Satana in persona. Nell’Ottocento, le opinioni sull’«intervallo del diavolo» cambiarono. Il temuto intervallo è lo stesso da sempre, ma non la risposta culturale.

			«Il potere della musica di suggerire, evocare o indurre particolari emozioni è culturalmente determinato» spiega Levitin. «Si basa su una lunga esperienza di ascolto. Se non avessimo mai ascoltato musica e non sapessimo quali sono le convenzioni culturali in proposito, non avrebbe alcun significato. Se non sapessimo niente di architettura, e un architetto ci indicasse un edificio e ci dicesse: ‘Guardate come hanno combinato il rococò con il moderno, vi vedo l’influenza di I.M. Pei…’, diremmo: ‘Cosa? È solo un brutto edificio’.»

			Il punto è: nelle note non c’è nulla di intrinseco in grado di produrre le ricche associazioni emotive che la musica ha per la maggior parte di noi. Ciò non significa che la musica non evochi emozioni autentiche: ovvio che è così. Ma tale connessione deriva dalla cultura e dalla storia. Anche a livello limbico e istintivo, la capacità di dare un senso alla musica dipende dall’esperienza. La musica può ingannare il sistema della risposta emotiva, ma non è un’impresa semplice; non sempre ascoltare canzoni allegre ci rende tali. Per capire meglio la questione, dobbiamo rivolgerci alla comunicazione musicale.

			WHILE MY GUITAR GENTLY WEEPS

			Chiunque abbia mai avuto un animale o abbia cresciuto un bambino sa che le emozioni possono essere comunicate in maniera diretta, anche in assenza della parola. Molto prima che imparino a parlare, i bambini sanno leggere ed esprimere amore, rabbia e fiducia: «dicono» le emozioni prima di saper usare le parole.




            “Careful what you take for granted  
ʼCause with me, know you could do damage.”

			H.E.R. Damage







			«Soprattutto nei primissimi anni di vita, in assenza di un linguaggio, il linguaggio è quello delle emozioni» dice Richie Davidson. «E fra tutti i canali sensoriali a disposizione, il suono è probabilmente il veicolo più potente per comunicare emozioni.»

			Come abbiamo visto nel capitolo 5, secondo alcuni la musica costituisce un canale di comunicazione alternativo che precede lo sviluppo del linguaggio. Per rassicurare i nostri bambini mormoriamo, cantiamo loro una ninnananna per farli addormentare e, appena cominciano a farfugliare qualcosa, spieghiamo loro come usare le parole per comunicare cantando delle canzoncine. Alla fine i bambini imparano a parlare, e il linguaggio verbale diventa la modalità dominante di comunicazione. Ma la nostra capacità di trasmettere emozioni tramite la musica rimane intatta.

			Di fatto la musica è inscritta nel linguaggio parlato. «Secondo gli antropologi, circa il 90% della comunicazione non è costituito dalle parole, ma dalla loro musicalità» sostiene Helen Fisher, ricercatrice associata presso il Kinsey Institute e consulente scientifica di Match.com. Fisher si riferisce al potere della prosodia, il modo in cui arricchiamo il linguaggio parlato di ulteriori significati tramite l’inflessione, il ritmo, le pause e altre microtecniche. Pensate a come pronuncereste «Ti voglio bene» in questi scenari: a) la prima che lo dite al vostro partner; b) a vostra madre al telefono; c) in tono sarcastico, a un amico che vi ha appena insultato. La prosodia introduce la musica nel linguaggio verbale, permettendoci di veicolare molte informazioni emotive rilevanti che le parole non potrebbero esprimere.

			Helen Fisher mi ha esposto un sistema (non suo) secondo cui gli animali condividono tre forme essenziali di comunicazione che possono essere definite come «gemere», «abbaiare» e «ruggire». Il significato di un ruggito è ovvio: una minaccia o un avvertimento. Un gemito è simile al verso di un bambino; è passivo, pensato per neutralizzare una minaccia o confondere un potenziale aggressore. Abbaiare comprende tutti gli altri casi in cui si trasmettono informazioni (immaginate una «conversazione» in un’affollata area cani). Si tratta di un’ipotesi interessante, che suggerisce come le parole potrebbero essersi evolute a partire da forme preverbali di comunicazione come la musica.

			Alcuni, al termine della loro vita, quando le parole vengono a mancare, tornano alla musica per comunicare. «La musica può strapparci alla depressione o farci piangere: è un rimedio, un tonico, una spremuta d’arancia per le orecchie» disse il grande scrittore, neurologo e professore Oliver Sacks. «Ma per molti dei miei pazienti neurologici, la musica è persino di più: può dare accesso, anche quando nessun farmaco ci riesce, al movimento, al linguaggio, alla vita. Per loro la musica non è un lusso, ma una necessità.»

			Il linguaggio scritto e parlato è ciò che contraddistingue il genere umano e che ha reso possibile il mondo moderno. Tuttavia, i neuroscienziati sottolineano come il pensiero linguistico possa limitare la comprensione del mondo, rapportando ogni nuova esperienza a parole e concetti già noti. Ed è qui che la musica può svolgere un ruolo determinante. «Spesso siamo attratti da attività che almeno temporaneamente riescono a liberarci dalle pastoie imposte dal linguaggio» dice Davidson. «La musica è un medium tramite il quale possiamo bypassare la mente concettuale e attivare le emozioni in maniera più diretta.»

			Perciò, se la musica è il linguaggio delle emozioni, quali sono le regole di tale linguaggio? Il cervello flessibile dei bambini assorbe sempre più musica e comincia a costruire un’impalcatura di strutture neurali che in futuro ci permetteranno di riconoscere pattern musicali simili. Proprio come impariamo a distinguere i pattern linguistici «corretti» da quelli «scorretti», il cervello elabora una sintassi musicale specifica per la propria cultura: un insieme di regole implicite che, quando vengono seguite, produce suoni che ci sembrano giusti. Man mano che apprendiamo intuitivamente le regole, le nostre emozioni vengono integrate in tali strutture.




			Lo sapevate che…?

		
			Per le elezioni in Iraq del 2002, Saddam Hussein scelse I Will Always Love You di Whitney Houston. Indovinate un po’… Vinse.

    


			Queste strutture, che includono un’organizzazione pragmatica della conoscenza musicale pregressa, impongono le proprie regole alla musica che ascoltiamo. Impariamo a prevedere come proseguirà un brano, in un gioco inconscio di indovinelli che ci fa sentire soddisfatti (quando indoviniamo, ad esempio nelle ripetizioni di un ritornello) o ci fa eccitare (quando rimaniamo sorpresi, ad esempio di fronte a un bridge insolito). «I compositori esperti manipolano l’emozione in una canzone sapendo quali sono le aspettative del pubblico, e decidono quando tali aspettative verranno (o non verranno) soddisfatte» spiega la psicologa clinica Malini Mohana su PsychCentral.com.

			Il rinforzo di un’aspettativa stimola i centri della ricompensa; un’aspettativa delusa può invece indurre un lieve senso di paura o pericolo e una scarica di adrenalina. Una musica tranquilla può soddisfare l’aspettativa di un sonno riposante, o di una ninnananna infantile; il cervello reagisce modulando le onde cerebrali in uno stato di riposo. Una musica dai bassi poderosi va incontro all’aspettativa di un appello ad agire: ecco scorrere l’adrenalina, associata a una sensazione di potere. E così via.







            
                Perché la musica da ascensore è così brutta

            I primi ascensori, inventati all’inizio del Novecento, erano dei trabiccoli a dir poco spaventosi. («Allora, l’idea è questa: vi chiudiamo in una cabina di metallo senza maniglie, e con un cavo sottile vi solleviamo su per un pozzo a decine di metri di altezza. Chi vuole essere il primo?») E, da che esistono gli ascensori, esiste anche la «musica da ascensore»: leggera, allegra, di solito priva di testi. Perché? Perché questa musichetta rilassante combatte la noia e rilassa i nervi degli occupanti che non si sono ancora schiantati al suolo.

			Il medesimo concetto si è evoluto nella hold music, che vi viene propinata dai call center quando venite messi in attesa: è pensata appositamente per farvi sbollire la rabbia. A quanto si racconta, negli anni Sessanta il titolare di un’azienda, un certo Alfred Levy, stava rispondendo a una chiamata quando un cavo scoperto fece sì che il suo apparecchio captasse il segnale di una radio locale. Grazie all’inconveniente, nella testa di Levy si accese una lampadina: subito presentò il brevetto del Telephone Hold Program System, convinto che una musica leggera, allegra e priva di testi inducesse gli utenti a rimanere in linea. Simili musichette sono irritanti, ma il silenzio è peggiore, perché ci fa sentire abbandonati. Uno studio del 2009 dimostrò che la hold music fa sembrare più brevi i tempi di attesa. La vostra chiamata è importante per noi: rimanete in linea, vi risponderà il primo operatore disponibile.

                [image: Schema di funzionamento di un ascensore.]

                





            
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Hans Zimmer

		
                    [image: Ritratto di Hans Zimmer.]


            Dai più riconosciuto come uno dei talenti musicali più innovativi al mondo, Hans è un compositore visionario, autore delle musiche di film di grandissimo successo, fra cui Il re Leone, Interstellar e Il cavaliere oscuro.



			
            Hai un genere cinematografico preferito?

		
			
			I miei generi preferiti sono quelli che nessuno vuole andare a vedere, cioè film sui drammi umani, la politica, Amnesty International, il colonialismo, tutti questi argomenti indigesti. Perciò quello che faccio, ovviamente, è barare. Cerco dei registi con cui lavorare che abbiano un animo umano e un cuore che batte nel petto. E nascondiamo i messaggi che ci scambiamo. Cerchiamo di aggiungere sostanza e umanità a cose che magari non ne hanno quando ci vengono proposte all’inizio.

			I film che amo di più sono quelli che pongono domande.

                
                La tua musica è una risposta ad alcune di queste domande?

			No, penso che sia un modo ulteriore di porre domande e scuotere lo status quo, per scoprire che forse quello che vedi sullo schermo non è detto che sia la risposta a tutto, o ciò che dice la gente. E di certo non quello che stai provando ora.

			La musica non manipola le persone nel senso che le induco a provare qualcosa che non sentono. Non è che arrivo e dico: «Ecco, ti sto dando l’opportunità di provare qualcosa». Penso sia una cosa piuttosto interessante nel mondo di oggi, prendersi una pausa per provare qualcosa. Credo sia insolito. Fra un messaggino sul telefono e un selfie, le persone riescono a sentire qualcosa.

                
                
                
                Quanto è importante per te il momento in cui vieni coinvolto per la colonna sonora di un film?

		
			
			Di solito vengo coinvolto quando la sceneggiatura non è ancora conclusa, ma non alla primissima stesura. Ad esempio, nel caso di Interstellar, a un certo punto il regista Chris Nolan mi ha detto: «Se ti dessi una pagina, ma non ti dicessi di cosa parla il film, mi concederesti una giornata e scriveresti qualunque cosa ti viene su quell’unica pagina?» Così ho buttato giù questo pezzo molto delicato, perché Nolan aveva scritto una cosa bellissima sul significato dell’essere padre. Una domenica sera, alle 10, è venuto da me ad ascoltare cosa avevo prodotto. Gli ho chiesto: «Allora, che ne pensi?» E lui: «Be’, è meglio che faccia il film». E io: «Com’è il film?» Lui ha descritto Interstellar in tutta la sua epicità. Io ho detto: «Ma io ho scritto solo questo pezzettino». E lui: «Sì, ma so che ci hai messo il cuore». Così qualche volta tutto parte dalla prima bozza. È un dialogo continuo.

                
                Puoi fare un esempio di un suono che può evocare un momento potente?

			È più interessante lavorare nella direzione opposta. Una delle prime musiche che ho scritto per Hollywood era A spasso con Daisy, che è chiaramente un film molto conservatore su una donna anziana. E se ascolti bene, è una colonna sonora elettronica, con qualche intervento del banjo.

			È bello quando le culture si scontrano, è molto interessante. Con la musica è possibile farlo riunendo musicisti di provenienze diverse, senza rimanere nei confini della tipica orchestra dell’Europa occidentale. La cosa grandiosa della musica da film è che non ci sono regole. Puoi scrivere una musica country-western-electro-punk e nessuno verrà a dirti niente. Magari non verrà apprezzata, ma è perfettamente legittimo farlo.

			Tutti mi hanno sempre detto che la capacità di concentrazione della gente è pari a zero. Sai, non puoi non fare nulla per tre minuti, sennò sei finito. Ma la cosa strana è che la musica da film è lunga perché racconta una storia. E attraversa parecchi cambiamenti d’umore. Per dire, nel Cavaliere oscuro c’è un pezzo di 22 minuti, in Pirati dei Caraibi uno da 14 minuti.

			Sono brani lunghi e la gente ama essere trasportata altrove, e ha la pazienza per farlo. E, in un certo senso, dobbiamo smettere di ascoltare quelli che dicono che non possiamo farlo.

			Penso che se oggi riuscissimo a rendere il mondo un po’ meno inquieto, e a prendercene cura un po’ di più, potremmo raggiungere le persone con un sussurro, un sussurro delizioso, bellissimo, intimo e sincero.

                

		
			





			A ME GLI OCCHI

			Il fatto che la musica possa alterare lo stato emotivo offre l’opportunità ai compositori di stabilire una connessione. Ma apre anche la strada alla manipolazione delle emozioni, che l’ascoltatore ne sia cosciente o meno. La stessa musica con un bpm basso che ci rilassa ci rende anche più influenzabili. Ad esempio, per fare in modo che i suoi pazienti si aprano, uno psichiatra li fa sdraiare su un comodo divanetto in una stanza tranquilla, creando così un ambiente sicuro e riducendone di conseguenza le paure. In modo simile, una musica rilassante può porvi in uno stato in cui siete più accondiscendenti e disponibili, che lo vogliate o meno, un fatto di cui le grandi aziende, in particolare nell’era dei big data, hanno subito imparato ad approfittare.

			«La musica a ritmo sostenuto ti fa comprare di più» dice Heather Berlin. «Cercano di renderti meno consapevole e di non farti riflettere troppo… se assimili un certo ritmo e ti dissoci un pochino, puoi prendere decisioni più automatiche, senza un pensiero razionale o contemplativo.»




            “Credo che sia il momento a scegliere il proprio inno, e non l’inno a scegliere il momento.”

			QUESTLOVE a proposito di ciò rende una canzone epocale




			Sia chiaro, questa non è teoria: è quanto sta succedendo a tutti noi, proprio ora. Ecco alcuni esempi concreti (la vostra esperienza potrebbe essere diversa):

            
				Le enoteche mettono in sottofondo della musica classica, che induce i clienti ad acquistare vini più costosi di quando diffonde brani in classifica.

				Supermercati e ristoranti scelgono brani leggeri e lenti, perché vi fanno rimanere di più e ordinare dell’altro.

				I locali tengono la musica alta per indurvi a parlare di meno e a bere di più.

				I bar mettono su musica più veloce verso l’orario di chiusura per spingervi inconsciamente a tornare a casa.

				Nei call center e negli ascensori viene diffusa una musica leggera e priva di testi per tenervi calmi (vedi pagina 189).

                

			Gli effetti sono meno subdoli in tv e al cinema, dove una categoria di professionisti, i cosiddetti produttori, si propongono di offrire al pubblico un’esperienza emotiva completa, dove la musica svolge un ruolo nient’affatto marginale. «Spesso i media a cui siamo esposti hanno una colonna sonora» fa notare Davidson. «Ed è probabile che quest’ultima ricopra un ruolo importante nell’effetto esercitato dai media. Penso che se i media ci proponessero le medesime informazioni senza alcun suono, il mondo sarebbe un luogo molto diverso.»




			Lo sapevate che…?

		
			La Finlandia vanta il maggior numero di gruppi heavy metal pro capite del mondo. Fatevene una ragione, abitanti di Turks e Caicos!

				


			In qualunque attività siate coinvolti, pubblica o privata, se c’è della musica in sottofondo avete tutte le ragioni per sospettare che vi stiano manipolando.

			Il ruolo subliminale della musica ha una lunga storia. Fu un generale della Prima guerra mondiale, George O. Squier, il primo a concepire l’idea che la musica di sottofondo potesse essere diffusa negli ambienti di lavoro per migliorare la produttività. Col passare delle ore, rifletteva Squier, i lavoratori sono sempre più stanchi, ma una musica di sottofondo sempre più vivace potrebbe mantenerne viva la motivazione. Per mettere in pratica la sua idea, l’azienda di Squier introdusse una playlist, chiamata Stimulus Progression, che prevedeva brani sempre più briosi nel corso della giornata. Negli anni Cinquanta e Sessanta, questa musica divenne la colonna sonora del capitalismo americano.

			L’interesse in questo ambito sarebbe aumentato nei decenni successivi. All’inizio degli anni Settanta, i ricercatori scoprirono che gli annunci pubblicitari con una musica di sottofondo scelta con cura avevano maggiori probabilità di essere valutati positivamente dal pubblico. Nel 1986 un’équipe di ricercatori analizzò mille pubblicità e scoprì che la musica fungeva da «dispositivo di memoria uditiva», migliorando la cosiddetta brand awareness. Uno studio rilevava che «la musica allegra induceva nei soggetti un umore più positivo, mentre la musica triste li invogliava ad acquistare di più». Un altro studio scoprì che, nei supermercati e nei ristoranti, le persone si trattenevano più a lungo e compravano di più quando il bpm era intorno a 72.

			A Hollywood, il potere della musica di emozionare la platea non era una novità; da decenni i film utilizzavano le colonne sonore per modulare le emozioni degli spettatori. Nel 1933 il pubblico di King Kong ascoltò la prima colonna sonora cinematografica vera e propria, che includeva lo spaventoso tema di Kong (minaccioso, pericoloso, mascolino), preconizzando rovina e distruzione, e il tema dell’eroina Ann (descritto come «lirico e femminile») per la damigella in difficoltà; più avanti, i due motivi si fondevano in un tema d’amore. La pellicola fu un trionfo, e da allora film e colonne sonore sarebbero sempre andati a braccetto, dai temi cupi e sinistri del Padrino alle immaginifiche atmosfere di Harry Potter, aiutando il pubblico a immergersi nell’illusione cinematografica.

			Appena due anni dopo King Kong, agli Academy Awards venne introdotto l’Oscar alla migliore colonna sonora. A tutt’oggi, chi ha ricevuto più nomination in assoluto è il compositore di colonne sonore John Williams, con 52 nomination, fra cui quelle per filmetti di poco conto come E.T. l’extraterrestre, Guerre stellari, Mamma ho perso l’aereo, I predatori dell’arca perduta e Harry Potter e la pietra filosofale.

			Le colonne sonore dei film ci permettono di calarci totalmente nella storia, coinvolgendo il sistema limbico al punto da farci provare ciò che provano i personaggi. Guardando Lo squalo, è fisicamente destabilizzante udire le note della tuba che annunciano l’entrata in scena del mostro. Siamo terrorizzati dalle stridule strappate del violino nella scena della doccia di Psycho, esaltati quando Rocky sale di corsa la scalinata del Philadelphia Museum of Art, sconsolati mentre il transatlantico affonda in Titanic. Le colonne sonore ci manipolano nel profondo, ma ci regalano anche i momenti più intensi della nostra vita.

			«L’accostamento della musica a una scena può produrre risoluzioni ambigue» dice Levitin. «La prima volta che si fece ricorso a questo aspetto in un film commerciale credo sia stata in Gangster story, del 1967, nella scena in cui Faye Dunaway, Warren Beatty e Michael J. Pollard sparano all’impazzata. Una carneficina. Probabilmente era la scena più sanguinosa mai apparsa fino ad allora in un film, e in sottofondo c’è questa musica scherzosa… lo scopo è dire allo spettatore come la vedono Bonnie e Clyde.»

			Grazie a una musica scelta con cura, possiamo provare le stesse emozioni che provano dei gangster fuori controllo. E alla fin fine è questo che ci disturba.

        
        
            [image: Illustrazione di uno squalo in procinto di attaccare una barca a vela.]

        
        
			CONCLUSIONE

			La musica è il linguaggio delle emozioni, con un effetto non verbale che bypassa la corteccia cerebrale e comunica direttamente con il sistema limbico. Proviamo ciò che il compositore o l’autore di una canzone vogliono farci provare prima ancora di capire cosa stanno cercando di dire. «La musica può avere un impatto profondo, plasmando o modificando il nostro umore, se glielo permettiamo, e così dobbiamo mantenere il controllo su ciò che decidiamo di ascoltare, e utilizzare la musica in funzione dei nostri scopi, e non il contrario» avverte Francesca Dillman Carpentier, psicologa della comunicazione e docente alla University of North Carolina di Chapel Hill.

			La musica è la nostra kriptonite; la sua capacità di giocare con le emozioni offre a commercianti e seduttori senza scrupoli un comodo espediente per accedere ai vostri centri emotivi e manipolarvi. Il primo passo, naturalmente, è la consapevolezza: capire come e perché la musica viene utilizzata per influenzare le decisioni emotive, e magari di tanto in tanto infilarsi dei tappi nelle orecchie per neutralizzare eventuali attacchi.

			Potete anche ricorrere alla musica per regolare l’umore, elaborando la colonna sonora della vostra vita e intessendo con cura la musica prescelta nel tessuto del vostro mondo. Dalle canzoni che vi sveglieranno per affrontare un’importante giornata di lavoro a quelle che vi regaleranno un buon sonno ristoratore, potete sfruttare il magico potere della musica per rendere perfetta la vostra giornata e difendervi più efficacemente da influenze esterne. La difesa migliore è l’attacco.
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            NOTE FINALI




			La musica è un possibile punto debole nelle difese del nostro altrimenti ben protetto cervello – un po’ come il condotto di scarico della Morte Nera – e viene utilizzata ovunque per motivarci e manipolarci. Può trasformarci in insaziabili consumatori, lavoratori obbedienti, cinefili appassionati o soldati agguerriti. Ma se siamo consapevoli della facilità con cui la musica può influire sulle nostre emozioni e decisioni, possiamo intervenire con maggiore lucidità e sfruttare positivamente il potere che la musica esercita sulle emozioni.

		


		         

			FARE IN MODO CHE LE PERSONE SI FERMINO Alla vostra festa, nel vostro negozio o ristorante optate per una musica lenta, ma non soporifera, con un bpm intorno a 72 (come When I Was Your Man di Bruno Mars). Potrà sembrare scontato, ma la musica lenta rallenta davvero le persone.

             

			CONVINCERE LE PERSONE AD ANDARSENE Al contrario, se volete indurre le persone ad affrettarsi e ad andarsene a casa, scegliete brani più veloci con un bpm di almeno 85 (come The Longest Time di Billy Joel).

                 

			COMPORRE CANZONI DAL FORTE IMPATTO EMOTIVO Giocate con le aspettative musicali del vostro pubblico. La risposta emotiva alla musica è radicata nella capacità del cervello di predire in che direzione andrà il brano; in generale, il risultato più appagante si ottiene calibrando la soddisfazione e la delusione delle aspettative.

             

			SCROLLARVI DI DOSSO IL CATTIVO UMORE Elaborate attentamente una playlist che parta con brani tristi (che rispecchiano il vostro umore) ma che poi introduce gradualmente pezzi allegri e conosciuti. Le risposte emotive radicate nel vostro corpo guideranno la mente conscia e vi aiuteranno a risollevare l’umore.







			
            09. CAMBIARE
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			De do do do, de da da da 
That' all I want to say to you

			The Police De Do Do Do, De Da Da Da

		
            
            

 

            
            
            
			PITAGORA, CELEBRE PER IL TEOREMA SUI TRIANGOLI, era un grande appassionato di musica. Il filosofo studiò la lira, uno strumento a corda simile a una piccola arpa, e scoprì la relazione matematica che sussiste tra l’altezza dei suoni e la lunghezza della corda. Se pizzicate una corda della lira e le fornite energia, la metterete in vibrazione a una particolare frequenza che è in funzione della sua lunghezza; le vostre orecchie percepiscono l’energia della vibrazione come una nota specifica, mettiamo si bemolle. Pitagora riteneva che in natura tutto fosse traducibile in termini matematici. Quando osservava il firmamento, non vedeva solo stelle e pianeti, ma un’elegante equazione all’opera. Pitagora era convinto che ciascun pianeta, nel suo viaggio nello spazio, emettesse un suono specifico, proprio come le corde della lira, contribuendo così a una meravigliosa sinfonia cosmica, la cosiddetta «musica delle sfere».

			Nella fisica moderna è stata avanzata la teoria delle stringhe. Una molecola si può scomporre in atomi; all’interno degli atomi troviamo protoni, neutroni ed elettroni; e all’interno di questi troviamo i quark, che sembrano essere indivisibili. Secondo la teoria delle stringhe, se potessimo osservare i quark – cosa che non possiamo fare, neppure in teoria, essendo più piccoli della lunghezza d’onda minima della luce visibile – non troveremmo altre particelle più piccole, ma un’infinitesima stringa di energia vibrazionale. Il raggrupparsi di queste microvibrazioni – un po’ come le corde di una minuscola lira – dà origine all’illusione della materia solida. Questa energia è ovunque: nella mitologia induista, è l’infinita danza di Shiva che dà sostanza al mondo. È la musica dell’universo, di cui anche il nostro corpo e la nostra mente fanno parte.

			Detesto l’idea di trasformarvi in una lira.

			Potrebbe sembrare poetico, e magari un po’ banalotto, ma la musica è dentro di noi. È inscritta nel tessuto dei nostri atomi, incisa in maniera indelebile nelle strutture della mente. La musica ha impiegato decine di migliaia di anni per modificare lentamente il DNA umano per plasmare un cervello e un corpo che fossero più ricettivi alla sua influenza. E nel corso degli otto capitoli precedenti in cui abbiamo descritto le intersezioni tra musica e mente, abbiamo cercato di scoprire come sfruttare i suoni per rilassarsi, concentrarci, amare, curare, connettere, fuggire, creare e sentire. Ora, alla fine del libro, è giunto il momento di decidere che cosa fare di tutte queste informazioni.

        
        
        
        “We have no past, we won’t reach back, Keep with me forward all through the night”

			CYNDI LAUPER All Through the Night

        
        
        
			Nel capitolo conclusivo esamineremo il potere della musica di migliorare la nostra vita, ma anche ciò che siamo. Studieremo il ruolo centrale della musica nell’esprimere la nostra identità e personalità, non ultimi la spiritualità e la fede. Mostreremo come la musica può aiutarci a modificare e consolidare il nostro comportamento, modificando le cattive abitudini e costruendo stabilità e felicità. Inoltre vedremo come sfruttare la musica per trovare la pace interiore e porci uno scopo, aiutandoci a diventare… be’, qualunque cosa vogliate essere.

			La musica è un grande divertimento, e per molti questo basta e avanza. La maggior parte dei primati glabri che vi circondano vivranno la lora vita godendosi la musica senza neppure rendersi conto di quanto potrebbe modificare la loro mente e il loro destino. Ma se siete disposti a rinunciare alla comodità dell’algoritmo di Spotify e a mettervi al posto del dj, scoprirete un universo di opportunità a portata di clic.

			CHI SIETE?

			«La musica è presente in numerosissime attività umane» dice Tod Machover. Fa da sfondo a matrimoni e funerali, ma vi accompagna anche quando andate al lavoro o uscite con gli amici; è la colonna sonora di appuntamenti galanti, rotture dolorose e gioiose riconciliazioni; la sentite negli ascensori e quando andate a fare la spesa. Oppure, come spiega Youssou N’Dour: «Qualunque cosa ascolto è musica. Certe volte, quando le persone mi parlano, viaggio con la mente perché quello che sento è musica, poi torno in me e proseguo la conversazione. Non ascolto musica come fanno le persone normali, perché tutto ciò che sento è musica. Se non c’è musica intorno a me, non mi sento libero».

			Come ogni fedele compagno, la musica esercita una notevole influenza sulla nostra personalità. Qualunque cosa facciate, la musica vi plasma: eccitandovi e rilassandovi, fissando certi ricordi a spese di altri, riportando in vita il passato. «Non si può sfuggire al fatto che tutto ha un ritmo, nella sua forma più semplice. È qualcosa di potente, come un’onda che ti travolge» dice Mick Fleetwood. La mente è assetata di input ritmici, e quando li riceve si riprogramma in base a questi. Alla fin fine, noi siamo la nostra musica.

			Come risultato di tale influenza, la musica che amate esprime verità profonde su ciò che siete veramente. La ricerca ha mostrato che dei perfetti estranei possono formulare giudizi dettagliati su di voi – sulla vostra apertura mentale, sulla vostra creatività, sulla vostra introversione-estroversione – dopo aver ascoltato appena dieci delle vostre canzoni preferite. In due studi molto importanti, i ricercatori della University of Cambridge hanno chiesto a delle coppie di estranei di eseguire un compito molto semplice: conoscersi. Potevano parlare di qualunque cosa desiderassero, ma l’argomento toccato più spesso era la musica. Quando ai partecipanti allo studio è stato chiesto di esprimere in breve la personalità di un estraneo, ricorrevano sempre ai gusti musicali. Perché? Forse perché sapevano istintivamente che avrebbe funzionato: perché i nostri gusti in fatto di musica dicono praticamente tutto ciò che serve sapere di noi.

        
        
        
        
			Lo sapevate che…?

				
					In futuro la musica potrebbe dare una mano ai pompieri. A quanto pare le onde sonore con frequenza compresa fra 30 e 60 Hz possono isolare le molecole delle fiamme dall’ossigeno circostante, spegnendo così il fuoco.

				

        
        
        
        
        
        
			Prendiamo ad esempio l’empatia, un tratto molto prezioso in un estraneo. Gli umani tendono a suddividersi in due stili cognitivi: «empatici» (più propensi a prendere decisioni che tengono conto dei sentimenti altrui) e «sistematizzanti» (più propensi a basare le proprie decisioni su regole e sistemi oggettivi). In uno studio sugli stili cognitivi, i ricercatori sono andati in cerca di correlazioni con i rispettivi gusti musicali, scoprendo che in genere gli «empatici» preferivano musica melodica e rilassante – rock melodico, soul, indie, R&B – mentre i «sistematizzanti» tendevano a prediligere musica complessa o intensa, come il jazz o l’hard rock.
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			Non che questa sia una scoperta così sconvolgente, anzi. Non è difficile intuire che gli «empatici» propendono per una musica con una certa complessità lirica ed emotiva, essendo più dotati per apprezzarla. In generale noi esseri umani siamo piuttosto bravi nel giudicare se chi ci sta intorno costituisce una minaccia o un’opportunità: è solo un aspetto della matematica inconscia su cui si basano tali processi mentali. «Quello lì ha la maglietta dei Maroon 5? Probabile che sia uno che sa ascoltare gli altri. D’altra parte, quel troglodita che ascolta solo metal potrebbe essere l’occasione per fare quella follia che ho in mente…»

			Per molti è istintivamente rassicurante utilizzare i gusti musicali come punto di partenza per conoscere qualcuno. Facciamo un piccolo esperimento: immaginate che settimana prossima nel vostro ufficio arriverà una nuova impiegata, Pat, e siete curiosi di sapere se vi piacerà. Quell’antipatico del vostro capo ha deciso di rivelarvi una sola caratteristica della neoassunta. Potete porgli una delle seguenti alternative:

            
				Pat impazzisce per Ozark o per X Factor?

				A Pat piace leggere i classici della letteratura o i graphic novel?

				Il genere preferito di Pat è la techno o il country?

                

			Quale vi sembra il metro di valutazione più indicativo?

			«La musica fa parte del nostro essere» dice la neuroscienziata Heather Berlin. «E possiamo ricorrere alla musica per attingere alle parti più intime e inesprimibili di noi, a cui non potremmo arrivare in nessun altro modo.» Le canzoni operano a livello viscerale, comunicando emozioni, intenzioni e valori anziché parole e idee. Ci commuovono,  
ci elettrizzano, ci turbano o ci ispirano in un recesso della mente dove il linguaggio non può penetrare. È il motivo per cui non sempre è possibile capire – figurarsi esprimerlo a parole – perché questa è la vostra power ballad preferita, o perché quella canzone un po’ idiota – lo so, vi vergognate ad ammetterlo – vi commuove così tanto.

			Oltre a dedurre i valori delle altre persone dai loro gusti musicali, usiamo questi ultimi per decidere preventivamente se un estraneo è «uno di noi» o meno. Ripensate a quando andavate alle superiori. (Lo so, lo so… ci vorrà solo un minuto, prometto. Sennò saltate questo paragrafo.) A qualunque «tribù» appartenevate – fricchettoni o smanettoni, fighi o secchioni, metallari o darkettoni – probabilmente c’era un genere musicale specifico che vi identificava come gruppo. Quando qualcuno spara a tutto volume la musica in metropolitana o dall’auto, sta cercando di dirvi qualcosa che non ha niente a che fare con l’amore per quel brano in particolare.

			«Culture e sottoculture» spiega Jonathan Berger, docente alla Stanford University «condividono aspetti comuni che associano certe caratteristiche ‘musicali’ a un gruppo particolare, e che altri (anche all’interno della medesima cultura ma, ad esempio, distanti dal punto di vista generazionale) potrebbero considerare ‘rumore’.» La musica fornisce ai gruppi sociali una prova tangibile di condivisione e, al tempo stesso, un segnale di identità – ecco chi siamo! – e un muro che tiene lontani i «miscredenti».

        
        
        
        
        
            Dimmi che musica ascolti e ti dirò chi sei

		
			I ricercatori della Heriot-Watt University di Edimburgo hanno condotto un sondaggio su 36.000 fruitori di musica, nel tentativo di individuare delle correlazioni tra i tratti di personalità e i generi musicali preferiti. Ecco cos’hanno scoperto, come riassunto in una revisione dei dati condotta da Psych Central.

            
            [image: Illustrazione della tabella.]

                

        
        
        “Se non c’è musica intorno a me, non mi sento libero.”

			YOUSSOU N’DOUR sulla musica come forza vitale

        
        
        
        
			È impossibile parlare di identità di gruppo, e del possibile ruolo della musica nel favorire i legami sociali, senza tirare in ballo l’ossitocina, l’«ormone della fiducia» che ci fa sentire emotivamente vicini agli altri. Come abbiamo visto nel capitolo 3, l’ossitocina è un potente strumento per favorire e consolidare i legami: giovani innamorati, animali e padroni, genitori e figli. E la musica può indurre il rilascio di ossitocina, soprattutto quando la musica è rilassante e/o diffusa ad alto volume. L’ossitocina è uno degli ingredienti del delizioso cocktail di rinforzo chimico che prevede anche endorfine e dopamina, che insieme contribuiscono a rendere la musica un potente collante per la coesione di gruppo.

			Il fatto che la musica sia un potente significante dell’identità di gruppo potrebbe spiegare perché costituisca un marchio così universale di appartenenza: perché ogni paese ha un inno nazionale, gli eserciti hanno le bande militari e ogni etnia custodisce un repertorio di canti tradizionali. Ma l’identità di gruppo non è tutta rose e fiori. La stessa musica che unisce una famiglia, una comunità o un’organizzazione lo fa, dopotutto, escludendo esplicitamente gli altri. Dichiarare un «noi» definisce necessariamente tutti gli altri come «non noi», e più siamo vicini agli «eletti», più siamo lontani da tutti gli altri.

			Il che ci conduce, ovviamente, alla religione.

        
        
        
			LOSING MY RELIGION

			Spesso il potere della musica di emozionare le persone l’ha resa argomento di controversie. Quando la musica religiosa fece la sua prima comparsa nelle funzioni religiose cattoliche, nel IV secolo d.C., Agostino d’Ippona avanzò critiche durissime, sostenendo che la musica produceva un tale piacere da distrarre i fedeli dalla liturgia. I cristiani, temeva il filosofo, sarebbero stati rapiti dalla musica al punto da distrarsi dal testo. Tenete presente che Agostino non si scagliava contro l’heavy metal o chissà quale musica del demonio: stiamo parlando di inni scritti da uomini religiosi. Ma la musica minacciava di mettersi in competizione con la potenza del Verbo.

			Nonostante tutti i suoi dubbi, Agostino in realtà amava la musica: ciò che lo spaventava era la sua temibile forza emotiva. Lui stesso confessò le proprie reazioni personali: «Quegli accenti fluivano nelle mie orecchie e distillavano nel mio cuore la verità, eccitandovi un caldo sentimento di pietà». Agostino credeva che, se utilizzati correttamente, gli inni potessero avvicinare i fedeli a Dio. Alla fine tornò sulle proprie obiezioni, incoraggiando le gerarchie ecclesiastiche ad abbracciare la musica. Questo è uno dei motivi per cui sulle panche di qualunque chiesa cristiana del mondo trovate un corposo libro di inni.

			Le idee di Agostino avrebbero esercitato una profonda influenza sulla Chiesa cattolica, in particolare nella creazione di un ampio canone di inni. Per la Chiesa in espansione, gli inni divennero un modo fondamentale di esprimere l’identità religiosa, unendo milioni di seguaci in una comunità globale, in senso geografico e temporale. La musica ha svolto un ruolo analogo per le altre religioni, così come per nazioni, tifoserie sportive e innumerevoli altre culture e sottoculture.
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			È noto come la religione faccia bene al cervello, ma la musica modifica l’equazione. Quando le suore cattoliche e i buddhisti meditano, i loro lobi frontali (la sede della concentrazione) si attivano, mentre i lobi parietali (preposti alle sensazioni) si disattivano. La preghiera può indurre le persone in uno stato di profondo rilassamento, fino a perdere la cognizione dello spazio e del tempo. La preghiera islamica, che è molto più musicale, sortisce un effetto diverso. Secondo un articolo pubblicato sul Journal of Physiology, in un fedele dell’Islam si riduce l’attività dei lobi frontali, privilegiando i sentimenti di abbandono e connessione. «In arabo islam significa ‘abbandono totale a Dio’, e l’intera religione islamica ruota intorno a questa idea» sostiene la Khan Academy; intonare le preghiere aiuta i fedeli a porsi nello stato mentale più adatto.

        
        
        
        
			Qual è la musica più adatta per la meditazione?

			Secondo gli esperti di psicoacustica, la disciplina scientifica che studia la percezione del suono e il suo impatto sull’esperienza, la musica più efficace mentre si medita sono i battimenti binaurali. Come abbiamo spiegato nel capitolo 1, i battimenti binaurali sono un’illusione sonora in cui due frequenze leggermente diverse vengono inviate a ciascun orecchio, producendo un terzo suono di frequenza diversa. La cosa è estremamente rilassante, e può indurre diverse aree cerebrali a sincronizzarsi, il presupposto perfetto per una meditazione efficace.

		

        
        
        
			La storia è piena di episodi in cui la musica ispira l’esperienza religiosa. Per capire come ciò accada, in uno studio del 2018 i ricercatori hanno chiesto a un gruppo di musulmani turchi di ascoltare della musica sufi e degli inni tedeschi per organo. La musica sufi suscitava profonde emozioni in molti ascoltatori musulmani, soddisfacendo la definizione di esperienza religiosa su cui si basava lo studio. Stranamente, invece, l’organo – culturalmente evocativo per i cristiani, ma non per i musulmani – non otteneva lo stesso effetto. Il potere religioso della musica dipende, almeno in parte, dal retroterra culturale dell’individuo. «La musica sufi e l’esperienza religiosa» concludevano gli autori dello studio, «vengono apprese in giovane età dall’individuo, e la stessa musica funge da ‘promemoria’ riattivando l’esperienza religiosa e le emozioni positive profonde.»

			Anche per i non credenti, la musica può generare uno stato di flusso e iperpresenza del tutto simile a quello che si raggiunge tramite la meditazione. Come discusso nel capitolo 6, una canzone che amate può estraniarvi del tutto dalle preoccupazioni quotidiane e proiettarvi in un’esperienza extracorporea. Ecco come.

            
				Quando vi concentrate su una canzone, questa assorbe tutta la vostra attenzione per un certo periodo di tempo; vi trasporta in una realtà alternativa, e quindi fuori dalla routine quotidiana.

				La canzone ha un ritmo, rendendo il cervello ricettivo agli input, e suscita emozioni, a cui il cervello reagisce come se fossero reali, ad esempio come se steste vivendo la storia di cui parla il brano.

				Eppure sapete che è solo una canzone. La paura, il dolore o il dramma non sono reali, così vi potete godere l’esperienza senza subire conseguenze e gustarvi una bella dose di dopamina.

                

			Molti di noi sono così indaffarati che si concedono la loro musica preferita solo mentre fanno altro, ad esempio guidare o cucinare, come se fosse un rumore di sottofondo in una vita frenetica. E se invece ci ritagliassimo con regolarità uno spazio meditativo per ascoltare musica positiva, motivante e che ci tocca da vicino? Sarebbe un po’ come fare yoga una volta al giorno o alla settimana, ma con le cuffie… impegnandoci a dedicare una mezz’ora al potere unico della musica di farci dimenticare il passato e ignorare il futuro, e immergerci completamente nel presente.

			Se un’esperienza simile può costituire una piacevole fuga – e per esperienza sapete che è così – immaginate l’effetto cumulativo che otterreste se praticaste questa meditazione musicale per tutta la vita. Disponiamo di evidenze, tramite studi condotti su un’esperienza analoga, la cosiddetta «meditazione loving-kindness», che suggeriscono come una regolare esperienza extracorporea di questo tipo può renderci persone più felici e soddisfatte. Come scrivono gli autori dello studio sulla rivista online Quartz, «questa pratica porta a cambiamenti nell’esperienza quotidiana di una vasta gamma di emozioni positive, fra cui amore, gioia, gratitudine, appagamento, speranza, orgoglio, interesse, divertimento e ammirazione consentendo alle persone di dirsi più soddisfatte della propria vita».

			A me sembra il paradiso.

        
        
        
        
        
        
        
        
        
            QUATTRO DOMANDE A…

        
			Peter Gabriel
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		Artista rivoluzionario, cantante e attivista, Peter Gabriel ha dato vita ai Genesis, ha contribuito alla diffusione della world music, ha ampliato i confini nella produzione dei videoclip e ha condotto iniziative a sostegno dei diritti umani in tutto il mondo.

        
        
        
			Che ne pensi delle canzoni di protesta che sensibilizzano la gente?

		
			
			Be’, quasi tutte le canzoni parlano di amore o di sesso, quindi forse le canzoni di protesta vanno oltre e toccano un po’ più da vicino quello che succede nel mondo. Forse il fine più alto di queste canzoni è: «Potremmo fare qualcosa per il mondo e cambiarlo».

			Credo che, fra i miei brani, quello che va maggiormente in questa direzione sia Biko, che ho presentato nel tour di Amnesty International. È stato un momento entusiasmante. All’epoca si parlava di apartheid, ma in qualche modo il brano è diventato un inno del movimento per i diritti umani, come è accaduto con altre canzoni. Alcuni mi hanno scritto dicendomi che dopo quel concerto… hanno deciso di impegnarsi nelle lotte per i diritti umani, citando spesso Biko. Per il pubblico, basta citare Mandela, Stephen Biko o Martin Luther King per fare la differenza.

        
        
        Che ne pensi della capacità della musica di unire uomini e animali?

			La mia esperienza con i bonobo ha completamente trasformato la mia opinione sull’intelligenza degli animali e sulla loro capacità di interagire con noi e di capire il nostro linguaggio, anche se molti scienziati continuano a negare loro questo livello di intelligenza.

			Grazie al tempo trascorso con i bonobo e con il gorilla Koko, mi è stato subito chiaro che capivano benissimo ciò che veniva detto loro. Poi ho suonato con loro: è stato straordinario, mi sono sentito proiettato nella preistoria con i miei antenati. Il salto evolutivo era scomparso, e loro volevano comunicarmi i loro sentimenti.

			Mio padre era ingegnere capo in un’azienda che produceva televisori. C’era anche una divisione, la Readitune, che realizzava Muzak. Noi avevamo una fattoria, e lui cercò di introdurre questa musica nella sala di mungitura. Con questa musica rilassante in sottofondo, le mucche producevano più latte. Non c’è dubbio che la musica possa rilassare altre specie animali.

        
        
        Cosa c’è nel ritmo, e in particolare nelle percussioni, che ti ha affascinato così tanto?

		
            
			
			Quando ho iniziato a suonare ero un batterista mediocre, così ho sempre amato il ritmo. Quando mi chiedono in che modo dovrebbero imparare la musica i bambini, rispondo sempre: iniziate dalla batteria. Se uno riesce a trovare il groove dentro di sé, il resto è una passeggiata.

			Dal punto di vista sociale, se fai suonare insieme le persone in un gruppo di percussioni, cominciano a rilassarsi e a sorridere. E anche se magari non vanno proprio a tempo, si dimenticano di tutto il resto ed entrano a far parte di questo grande cuore che batte, che poi è il ritmo. È meraviglioso accorgersi di come il cuore acceleri o rallenti per adeguarsi al ritmo, e di come il tuo corpo reagisca di conseguenza. È come cambiare le marce. Solo che non è un cambiamento puramente fisico, è emotivo allo stesso tempo, perché una marcia diversa genera risultati diversi in noi e nell’ascoltatore.

        
        In che modo l’armonia influisce su una canzone d’amore?

			Dopo il ritmo, l’armonia è lo strumento con cui cesellare emotivamente la tua scultura… Prendiamo un intervallo di quinta, come do e sol: suonano bene insieme. E puoi analizzarlo dal punto di vista matematico; l’armonia ha molto a che fare con la matematica. Se invece prendiamo una settima, che gli animali usano per segnalare un pericolo, accade il contrario. Risveglia la tua attenzione: è un allarme. A ogni armonia corrisponde una certa risposta emotiva.

			Se suoni un do e un fa invece di un do e un sol, suoneranno ancora bene insieme, ma non come nel caso del do e del sol o del do e del mi. A seconda degli intervalli e di come è strutturata l’armonia puoi sentire cose diverse. I bravi autori e compositori sanno come accostare le armonie per renderle dolci, interessanti, stimolanti, paurose, terrificanti o sublimi. Rispetto al ritmo, penso sia un cocktail un po’ più sofisticato, ma fondamentale. Direi che, se il ritmo è il primo livello delle fondamenta, l’armonia è il livello successivo.

		

        
        
        
        
        
        
        
        
        
			IL GIORNO PIÙ BELLO DELLA MIA VITA

			Anche quando non prestiamo attenzione a una canzone, sappiamo che la nostra mente subconscia la sta comunque elaborando, analizzando i testi con la stessa serietà come se il cantante stesse parlando proprio con noi. La domanda è: fino a che punto possiamo essere influenzati inconsciamente dalla musica e dai testi? Ciò non significa che ascoltare una canzone allegra vi metterà automaticamente di buonumore: qualche volta potrebbe anche farci venire voglia di spaccare tutto. Ma diamo un’occhiata ad alcuni aspetti che sono stati confermati da singoli studi:

            
				La musica veloce incoraggia gli ascoltatori a camminare più velocemente; la musica più lenta rallenta le persone.

				I testi aggressivi favoriscono pensieri e sentimenti aggressivi.

				Ascoltare musica allegra favorisce il pensiero divergente e creativo.

				La musica triste deprime ancora di più gli adolescenti già depressi.

				Ascoltare la musica che ci piace riduce lo stress e ci rende più felici.

                

			Non intravedete uno schema? Siamo profondamente influenzati dalla musica: non solo in teoria, non solo durante le sedute di musicoterapia, ma ogni giorno. Ed essendo onnipresente, la musica cambia la nostra vita senza sosta, a prescindere dalle nostre intenzioni.

        
        
        
        [image: Immagine decorativa.]

        
			Ricordate la scena centrale di Arancia meccanica in cui la «cura Ludovico» elaborata dagli scienziati governativi induce il protagonista ad associare il suo compositore preferito, Beethoven, alla violenza e al disgusto? Be’, tenetevi forte, ma siamo sulla buona strada per imbrigliare questo terribile potere. Un’équipe di ricercatori di due università canadesi ha scoperto che, collocando dei magneti in punti precisi vicino alla testa, era possibile alterare l’intensità della risposta del sistema di ricompensa e modificare il genere di musica preferito del soggetto… almeno temporaneamente. Un’ottima idea per una punizione insolita e crudele.

        
        
        
			Lo sapevate che…?

			Il tipico schiocco della frusta è dovuto al fatto che la punta si muove a una velocità superiore a quella del suono, producendo un piccolo «boom sonico».

            

        
        
        
        
        
			Questa scoperta rappresenta un’incredibile opportunità. Se i nostri gusti musicali sono potenzialmente malleabili, allora non c’è più nulla di stabile. Per la prima volta nella storia dell’uomo, abbiamo decine di milioni di brani a portata di clic, e una comprensione più chiara di come sfruttarli a nostro vantaggio. È giunto il momento di utilizzare questo arsenale per riscrivere la storia di ognuno di noi.

			«Tutti abbiamo una narrazione a cui torniamo in continuazione» mi ha detto Richie Davidson. «E per alcuni la narrazione è tutto ciò che hanno: è la loro identità, e per questo è molto difficile fare un passo indietro e vederla per quello che è, ossia una narrazione; per loro coincide con ciò che sono. Ma una volta che una persona è in grado di fare un passo indietro e vedere tale narrazione per quello che è, è possibile regolare più facilmente l’umore.»

        
        
        “E ti assicuro che su tutti i pezzi di Philip Glass ci si può pattinare.”

			LAURIE ANDERSON a proposito del genio di Philip Glass

        
			La musica può essere la svolta di cui abbiamo bisogno… basta premere play.

			Alla fin fine, tutto sta nella riverberazione. «Ogni cosa nell’universo è vibrazione ed energia» dice Susan Magsamen. «Siamo costantemente attraversati da vibrazioni. E la nostra capacità di percepirle, anche se magari non siamo in grado di udirle, è strabiliante.» Le «stringhe» della nostra vita stanno vibrando anche ora, a livello subatomico. La musica ci entra in testa, letteralmente e metaforicamente, e resetta il ritmo della nostra vita in innumerevoli modi. Ciò significa, giorno per giorno, dormire meglio, concentrarsi di più e allenarsi in modo più efficiente. Sul lungo periodo – con un minimo di consapevolezza da parte nostra – gli effetti della musica possono provocare miglioramenti significativi nella salute, nei comportamenti, nell’equilibrio mentale, nelle relazioni, negli obiettivi e nella personalità, e aiutarci a diventare la persona che vogliamo essere.

        
         La musica è tante cose: storie, il tema dell’amore, il suono dei sentimenti. Qual è la VOSTRA definizione?

         

			Non è solo teoria: la scienza, la tecnologia e la medicina stanno unendo le loro forze per aiutarci a sfruttare appieno il potere della musica come non mai. «Immaginate di scattare un’istantanea del vostro cervello e di ottenere immediatamente una libreria musicale fatta su misura per la vostra neuroanatomia» dice Diana Saville a proposito della neuroestetica computazionale, un’area di ricerca molto promettente, «con playlist che vi aiuteranno a tenere brainstorming, a lavorare in modo più efficiente, a rilassarvi per schiacciare un pisolino, a gasarvi per una festa, a compiere scelte più sane, a essere più estroversi, e via dicendo. Io ci farei la firma!»

			Il segreto che sta dietro la colonna sonora unica e meravigliosa della vostra vita è che la musica è sempre con voi. Ma con un pizzico di buona volontà potete assumere il controllo di tale energia per diventare chiunque vogliate.

			L’unica domanda ancora aperta è: qual è il prossimo pezzo che metterete su?

		
            
            
		
			
		



            
			Lo strano caso dei 40 Hz

		
			Al momento la medicina e la chirurgia non sono in grado di annullare gli effetti disastrosi del morbo di Alzheimer. Tuttavia, secondo Tod Machover, docente al MIT Media Lab, il suono e la luce potrebbero riuscirci, grazie al trascinamento delle onde gamma. Tale ambito di frequenze, il più elevato fra i cinque che caratterizzano l’attività cerebrale, è associato all’attivazione di funzioni relative alla lucidità mentale, e stimola quello che viene ritenuto il sistema immunitario del cervello. Questi aspetti rendono le onde gamma un trattamento estremamente promettente dell’Alzheimer.

			Nello specifico, sappiamo che un suono a 40 Hz (che corrisponde grossomodo al mi più basso del pianoforte) provoca l’attivazione delle cellule microgliali, che distruggono i patogeni nel cervello ed eliminano le cellule danneggiate. Come negli umani, le cellule microgliali di topi affetti dal morbo di Alzheimer non sono in grado di eliminare le placche che provocano la malattia; inoltre il loro cervello non mostra alcuna attività gamma. Ma esponendo i topi a frequenze gamma tramite fonti luminose e sonore, i ricercatori sono riusciti a riattivare le cellule microgliali, rimuovere le placche e curare alcuni sintomi dell’Alzheimer.

                Funzionerà anche nell’uomo? L’équipe di Machover ha ottenuto alcuni primi risultati incredibilmente positivi: «Il nostro lavoro mostra che l’uomo può essere esposto con successo a suoni o luci a 40 Hz – con esiti particolarmente sorprendenti associando le due fonti – così da indurre il cervello a produrre di nuovo frequenze gamma». Lavorando di concerto (letteralmente e metaforicamente) con altri ricercatori del MIT, l’équipe di Machover, denominata «Opera of the Future», sta lavorando sulle modalità più efficaci per inserire la «terapia gamma» in opere musicali che, oltre a essere gradevoli per le orecchie, possono portare a miglioramenti in patologie mentali come l’Alzheimer, il Parkinson e la depressione.

        

               
			
		



					
				


                
			NOTE FINALI

		    
                Chiunque vogliate essere, la musica può darvi una mano. La vostra playlist dice molto di chi siete, ma questo è solo il suo lato passivo. Elaborata in maniera attiva, può costituire uno strumento estremamente potente per cambiare quello che siete.

		 

			STRINGERE LEGAMI SOCIALI PIÙ SOLIDI Provate a cantare in un coro, o a cantare gli inni in chiesa. È stato dimostrato che cantare in gruppo migliora il coinvolgimento sociale e favorisce il benessere e la salute.

			 

			ESSERE PIÙ GENEROSI  Ascoltate musica con un messaggio edificante. Secondo diversi studi, la musica «prosociale», con testi che parlano di come rendere il mondo un posto migliore (come Imagine di John Lennon), abbatte i pregiudizi e alimenta i comportamenti cooperativi.

			 

			FARE NUOVE AMICIZIE Imparate a ballare. Il movimento sincronizzato, oltre a indurre il rilascio di endorfine, ci rende più collaborativi e più aperti a nuove relazioni. 

			 

			DIVENTARE PIÙ CREATIVI  Ascoltate canzoni allegre. Secondo i ricercatori, ascoltare canzoni scritte per indurre uno stato d’animo positivo aumenta anche la probabilità di accedere al pensiero divergente e creativo, requisiti necessari per affrontare le sfide della complessità.

			 

			ESSERE PIÙ EMPATICI  Imparate a suonare uno strumento. Rispetto agli altri, i musicisti ottengono punteggi più elevati nell’empatia, un complesso tratto cognitivo ed emotivo, forse perché fare musica consolida tutte le connessioni cerebrali, non ultime quelle fra il proencefalo «razionale» e il sistema limbico «istintivo». 

		





			NOTE SUGLI SCIENZIATI INTERVISTATI IN QUESTO LIBRO

		
			JOY ALLEN

			Esperta nelle relazioni fra musica, salute e benessere, è fondatrice e direttrice ad interim del Music and Health Institute e del Music Therapy Department del Berklee College of Music di Boston.

			JONATHAN BERGER

			Docente alla Stanford University, è ricercatore in ambito musicale, scientifico e tecnologico. Specializzato in composizione e teoria musicale, si occupa di cognizione, consapevolezza e coscienza.

			HEATHER BERLIN

			Neuroscienziata, psicologa clinica e professore associato di psichiatria alla Icahn School of Medicine presso l’ospedale Mount Sinai di New York, è stata ospite di Neil deGrasse Tyson nel podcast StarTalk All-Stars.

			FRANCESCA DILLMAN CARPENTIER

			Psicologa della comunicazione alla University of North Carolina di Chapel Hill, conduce ricerche sugli effetti dei mass media, sulle rappresentazioni del sesso nei media e sull’influsso delle motivazioni del pubblico nella scelta dei contenuti nella comunicazione attuale.

			RICHIE DAVIDSON

			Fondatore e direttore del Center for Healthy Minds alla University of Wisconsin di Madison, oltre che fondatore dell’associazione non profit Healthy Minds Innovations, è noto per il suo lavoro pionieristico sulle emozioni e il cervello. Amico e confidente del Dalai Lama e conferenziere internazionale sul tema del benessere, è consulente del Global Council on Mental Health nell’ambito del World Economic Forum.

			LAURA FERRERI

			Docente all’Université Lumière Lyon 2, ricercatrice in ambito musicale e cognitivo, si occupa delle relazioni fra musica, dopamina e memoria.

			HELEN FISHER

			Antropologa ed esperta di relazioni sentimentali, è ricercatrice al Kinsey Institute for Research in Sex, Gender and Reproduction e consulente scientifico per il sito di dating online Match.com.

			ADAM GAZZALEY

			David Dolby Distinguished Professor di neurologia, fisiologia e psichiatria alla University of California di San Francisco, è cofondatore e consulente scientifico di Akili Interactive Labs and Sensync, e cofondatore e direttore scientifico di JAZZ Venture Partners. Collabora con l’ex membro dei Grateful Dead Mickey Hart, con cui esplora le relazioni fra scienza, tecnologia, arte, performance e videogiochi.

			KELLY JAKUBOWSKI

			Leverhulme Early Career Fellow presso il Department of Music della Durham University, studia le relazioni fra musica, ricordi ed emozioni.

			PETR JANATA

			Neuroscienziato cognitivo, insegna psicologia alla University of California di Davis. Conduce ricerche sulla percezione uditiva e i meccanismi cerebrali alla base dell’esperienza musicale.

			HELEN LAVRETSKY

			Psichiatra e docente presso il Department of Psychiatry della University of California di Los Angeles, è specializzata in depressione geriatrica, salute mentale integrativa e suggestione mentale.

			DANIEL LEVITIN

			Neuroscienziato e musicista, ha pubblicato bestseller come Fatti di musica: la scienza di un’ossessione umana. Si occupa di musica, cervello, salute, produttività e creatività.

			CHARLES LIMB

			Chirurgo, neuroscienziato e primario di otologia, neurotologia e chirurgia della base craniale, insegna alla University of California di San Francisco. Affermato musicista, è anche codirettore del Sound Health Network, un’associazione che esplora le relazioni fra musica e benessere.

			JOANNE LOEWY

			Direttrice del Department of Music Therapy presso il Mount Sinai Health System, si occupa di sedazione, valutazione, dolore, asma e musicoterapia neonatale.

			TOD MACHOVER

			Compositore, docente e inventore al MIT Media Lab, dirige il gruppo Opera of the Future, che studia il rapporto fra tecnologia, musica e creatività.

			SUSAN MAGSAMEN

			È direttrice esecutiva e fondatrice dell’International Arts + Mind Lab (IAM Lab), nell’ambito del Brain Science Institute (BSI) della Johns Hopkins University. È codirettrice di NeuroArts Blueprint, che esplora i benefici e le potenzialità della musica a livello neurale.

			RAFAEL PELAYO

			Specialista di medicina del sonno alla Stanford Sleep Disorders Clinic, insegna presso la divisione di medicina del sonno del Department of Psychiatry and Behavioral Science della Stanford University.

			HEATHER READ

			Docente di psicologia alla University of Connecticut, conduce ricerche sulle neuroscienze sensoriali e la percezione sonora. Dirige il Brain Computer Interface Group ed è ricercatrice associata del MIT Media Lab.

			DIANA SAVILLE

			È cofondatrice e direttrice operativa di BrainMind, azienda che si occupa del potenziamento cerebrale. È cofondatrice e presidentessa dell’associazione non profit Entrepreneur of Your Own Life.

			LAUREL TRAINOR

			Psicologa cognitiva, insegna alla McMaster University. La sua ricerca si concentra sugli aspetti cognitivi e percettivi tra musica e scienza, in particolare nel bonding infantile.





			NOTE SUGLI ARTISTI INTERVISTATI IN QUESTO LIBRO

		LAURIE ANDERSON

			Artista d’avanguardia, compositrice, musicista e regista, le cui opere spaziano dalla performance art alla musica pop e alla multimedialità. Famosa per l’integrazione di tecnologia e arte, Laurie Anderson è stata la prima artist in residence alla NASA.

			STEVE AOKI

			Dj americano nominato ai Grammy, è programmatore musicale e produttore discografico. Aoki, appassionato di tutto ciò che riguarda il cervello, ha fondato la Aoki Foundation, che sostiene la ricerca neurologica.

			DAVID BYRNE

			Cantante, autore, musicista, regista, produttore, scrittore, conferenziere, fotografo e artista visivo, è membro fondatore dei leggendari Talking Heads. Fra gli altri premi, ha ricevuto un Academy Award, un Golden Globe e un Grammy Awards. Nel 2002, con i Talking Heads è stato inserito nella Rock & Roll Hall of Fame.

			CITIZEN COPE

			(alias CLARENCE GREENWOOD)

			È un autore, produttore e musicista americano. La sua musica unisce blues, soul, folk e rock. Ha scritto brani per Carlos Santana, Dido, Pharoahe Monch e Richie Havens.

			SHEILA E.

			(alias SHEILA ESCOVEDO)

			Pioniera delle percussioni, cantante e batterista, celebre per la carriera solista e per le numerose collaborazioni con Marvin Gaye, Herbie Hancock e Prince, fra i tanti. Nel 2021, con il padre ha ricevuto il Latin Grammy Lifetime Achievement Award.

			MICK FLEETWOOD

			Batterista, fondatore e leader dei leggendari Fleetwood Mac, con cui si è aggiudicato due Grammy Awards, è entrato nella Rock & Roll Hall of Fame nel 1998.

			PETER GABRIEL

			Cantante britannico, autore, musicista e attivista, è stato inserito due volte nella Rock & Roll Hall of Fame. Fondatore e cantante dei Genesis, ha poi intrapreso la carriera solista. È sostenitore di svariate cause sociali e politiche, e una voce di rilievo nella comunità neuroscientifica.

			KOOL

			(alias ROBERT BELL)

			Uno dei membri fondatori dei leggendari Kool & the Gang, ha vinto sette Grammy Awards e svariati American Music Awards. Fra le bande più «campionate» di sempre, i Kool & the Gang hanno venduto più di 80 milioni di dischi e influenzato intere generazioni di musicisti con 25 successi nella Top Ten R&B, 9 nella Top Ten Pop e 31 dischi d’oro e di platino.

			LACHANZE

			(alias RHONDA SAPP)

			Attrice, cantante e ballerina, nel 2006 ha vinto il Tony Award come miglior attrice protagonista per il musical Il colore viola, nella parte di Celie Harris Johnson.

			BRANFORD MARSALIS

			Sassofonista, compositore e direttore, si è aggiudicato tre Grammy Awards con il suo Branford Marsalis Quartet. Suona spesso anche come solista in orchestre classiche. È stato il leader della Tonight Show Band dal 1992 al 1995.

			NICK MASON

			Batterista e cofondatore dei Pink Floyd, dal 1965 è l’unico membro stabile ad aver preso parte a tutti gli album della storica band inglese. Nel 1996 è stato inserito nella Rock & Roll Hall of Fame.

			ADAM MASTERSON

			Cantante e autore inglese, il suo album One Tale Too Many è stato acclamato dalla critica. Ha condiviso il palcoscenico con musicisti del calibro di Tori Amos, Amy Winehouse, The Stereophonics, Mick Jones (dei Clash) e Patti Smith.

			MOVER

			(alias JONATHAN MOVER)

			Batterista e percussionista di fama mondiale, ha fatto parte dei Marillion e dei GTR. Ha inciso, fra gli altri, per Aretha Franklin, Alice Cooper, The Tubes, Shakira, Fuel, Everlast, Frank Gambale, Joe Satriani e Mick Jagger. Di recente ha fondato i ProgJect, un supergruppo di progressive rock, con alcuni dei musicisti più importanti del genere.

			YOUSSOU N’DOUR

			Pionieristico cantante senegalese e vincitore di un Grammy Award, ha contribuito in modo fondamentale alla diffusione della world music, combinando la musica tradizionale del suo paese con la cultura pop occidentale, i ritmi cubani e la strumentazione contemporanea.

			QUESTLOVE

			(alias AHMIR THOMPSON)

			Batterista, dj, produttore, scrittore di successo e cofondatore del gruppo hip-hop The Roots, ha vinto sei Grammy Awards e un Oscar per la regia. È il direttore musicale del programma The Tonight Show Starring Jimmy Fallon.

			HANS ZIMMER

			Compositore di colonne sonore per il cinema, la sua musica compare in oltre 150 film. Ha ricevuto 12 nomination agli Oscar per altrettante pellicole, fra cui Inception, Rain Man – L’uomo della pioggia, Il gladiatore e Qualcosa è cambiato, mentre ha vinto la statuetta per la miglior colonna sonora per Il Re Leone e Dune.





		
			GLOSSARIO

		
			acetilcolina Neurotrasmettitore neuromuscolare coinvolto in sonno REM, memoria e apprendimento

			acufene Disturbo uditivo che consiste nella percezione di rumori o suoni acuti

			adenosina Neurotrasmettitore che si accumula durante le ore di veglia e produce la sensazione di sonnolenza

			altezza Parametro musicale che indica quanto un suono è acuto o grave

			Alzheimer, morbo di Disturbo che compromette progressivamente la memoria e le abilità cognitive

			amigdala Struttura cerebrale, una per ciascun emisfero, che fornisce la componente emotiva del decision-making 

			ansia Normale reazione allo stress che aumenta la vigilanza in situazioni di incertezza

			armonia Risultato della sovrapposizione di due (intervallo) o più note (accordo)

			assone Prolungamento della cellula nervosa che trasmette informazioni ai dendriti di altri neuroni

			attivazione neurale Impulsi elettrici con cui i neuroni comunicano fra loro

			battimenti binaurali Due suoni di frequenza leggermente diversa inviati simultaneamente a ciascun orecchio producono un terzo suono di frequenza diversa

			beats per minute (BPM) Numero di pulsazioni al minuto; vedi anche tempo

			Broca, area di Regione della corteccia frontale sinistra identificata nel 1861 dal neuroanatomista Paul Broca, è responsabile della produzione linguistica e delle strutture grammaticali

			bulbo dell’encefalo Struttura del tronco encefalico che gestisce attività inconsce come respirazione, battito cardiaco e sonno, oltre ad azioni involontarie come starnutire e tossire

			cervelletto Regione primitiva situata dietro il tronco encefalico che coordina il movimento muscolare, la postura e l’equilibrio

			codificazione Prima delle quattro fasi della formazione mnemonica in cui un ricordo viene temporaneamente fissato nell’ippocampo sotto forma di pattern sensoriale

			«combatti o fuggi» Risposta istintiva che individua possibili minacce e attiva il sistema nervoso simpatico per indurre un’azione rapida e decisiva

			consolidamento Seconda fase dell’immagazzinamento mnemonico; processo naturale in cui il cervello elimina informazioni irrilevanti raccolte dai sensi nel corso della giornata

			conversione fonetica Tecnica mnemonica che prevede la conversione delle cifre in consonanti e vocali

			corpo calloso Grosso fascio di fibre nervose che collega i due emisferi cerebrali

			corteccia cerebrale Strato più esterno del cervello dal caratteristico aspetto rugoso

			corteccia cingolata Parte della corteccia cerebrale che si attiva nelle situazioni di conflitto o errore

			corteccia motoria Regione della corteccia cerebrale che controlla il movimento muscolare volontario

			corteccia prefrontale dorsolaterale Sottosezione dei lobi frontali preposta all’inibizione

			corteccia prefrontale Parte anteriore della corteccia frontale che gestisce le inibizioni, le funzioni cognitive superiori, il comportamento e le emozioni

			cortisolo Ormone che converte gli acidi grassi in energia a disposizione dei muscoli

			decibel Unità di misura dell’intensità sonora

			default mode network Sistema cerebrale associato a introspezione, riflessione e identità

			demenza Disturbo che compromette i processi mentali e il funzionamento quotidiano

			dendrite Filamento neuronale che riceve informazioni da un assone

			depressione Disturbo dell’umore che può provocare estrema tristezza, abbattimento e/o angoscia

			disturbo post-traumatico da stress (PTSD) Condizione debilitante causata da un cambiamento fisico nel cervello a sua volta provocato da un abuso grave e/o prolungato o dall’esposizione a stimoli ambientali traumatici

			dopamina Neurotrasmettitore responsabile della sensazione di piacere

			elettroencefalografia (EEG) Misurazione dell’attività elettrica cerebrale tramite elettrodi posizionati sullo scalpo

			emozioni Risposte automatiche dell’organismo a stimoli ambientali positivi e negativi

			endorfine Ormoni che inibiscono le risposte di dolore e/o disagio

			flusso Noto anche come «essere nella zona», stato mentale in cui si è completamente immersi in una attività

			flusso sociale Fenomeno in cui più individui sperimentano uno stato di flusso simultaneamente

			frequenza Numero di oscillazioni al secondo dell’onda

			giro cingolato Parte della corteccia cingolata coinvolta nella percezione del dolore, negli stimoli emotivi e nei ricordi

			ictus «Attacco cerebrale» caratterizzato da un rallentamento dell’afflusso sanguigno al cervello o da un’emorragia interna dovuta alla rottura di un aneurisma

			insula anteriore Ampia porzione della corteccia insulare responsabile dell’autoconsapevolezza

			intelligenza emotiva (IE) Capacità di gestire e identificare i sentimenti propri e altrui

			ipnagogia Stato intermedio tra veglia e sonno che può indurre allucinazioni, sogni lucidi e paralisi nel sonno

			ippocampo Struttura cerebrale, una per ciascun emisfero, situata sotto la corteccia cerebrale, preposta alla formazione di ricordi e alla consapevolezza spaziale

			ISO, principio Tecnica utilizzata in musicoterapia che associa dapprima una musica in linea con l’umore del paziente, per poi guidarne la transizione verso un altro stato

			lobi parietali Due regioni della corteccia cerebrale frontale preposte a gusto, tatto e consapevolezza corporea

			lobo frontale Regione anteriore del cervello che controlla linguaggio, personalità, giudizio, problem-solving e movimento volontario

			lobo temporale Regione della corteccia cerebrale responsabile di percezione uditiva, senso di colpa, emozione e memoria

			materia grigia Strato esterno del tessuto cerebrale che contiene la maggior parte dei neuroni. Responsabile del trasporto delle informazioni sensoriali dalle cellule e dagli organi di senso alle regioni cerebrali che elaborano l’informazione sensoriale e il controllo muscolare

			melatonina Ormone che regola il sonno e la veglia

			melodia Combinazione di altezze e ritmi che producono una serie di suoni musicali

			memoria associativa Ricordi associati con connessioni e relazioni fra pensieri

			memoria di lavoro Nota anche come memoria a breve termine, processo limitato (da 15 secondi a 1 minuto) che consente un immagazzinamento temporaneo di piccoli pacchetti di informazioni

			memoria episodica Ricordi a lungo termine delle esperienze passate

			memoria procedurale Detta anche memoria muscolare, immagazzina a lungo termine la capacità di eseguire compiti e attività

			musicoterapia Utilizzo della musica per scopi terapeutici individualizzati e per il miglioramento della salute mentale

			neocorteccia Parte della corteccia cerebrale coinvolta nella percezione sensoriale e nelle funzioni cognitive

			nervo uditivo Gruppo di fibre nervose che inviano il suono da ciascuna coclea al cervello

			neurodiversità Nuovo punto di vista sulla malattia mentale secondo cui alcuni disturbi psichiatrici, fra cui l’autismo, non sono patologici, ma variazioni naturali nel genoma a cui andrebbero riconosciute un’accettazione sociale più ampia

			neuroni Cellule principali del sistema nervoso, solitamente composte da una struttura ad albero con un lungo assone e numerosi dendriti. I segnali elettrochimici si propagano dall’assone di un neurone ai dendriti di altri neuroni tramite le sinapsi

			neuroplasticità Capacità del cervello di modificarsi e «ricablarsi» in risposta a influssi esterni

			neurotrasmettitori Gruppo di sostanze chimiche di vario genere che favoriscono la comunicazione fra neuroni trasferendo messaggi elettrochimici tramite le sinapsi

			noradrenalina Ormone dello stress rilasciato dal sistema nervoso simpatico in situazioni traumatiche

			norepinefrina Neurotrasmettitore che prepara il cervello e il corpo alla reazione «combatti o fuggi»

			nucleus accumbens Struttura della ricompensa situata nel prosencefalo basale che regola il flusso di serotonina e dopamina

			onde cerebrali Impulsi elettrici generati dall’attività cerebrale classificati in cinque livelli: gamma, beta, alfa, teta e delta. In dettaglio, vedi pagina 6.

			orecchio assoluto Capacità di identificare o intonare altezze musicali senza alcun riferimento sonoro

			ormoni Sostanze chimiche prodotte dalle ghiandole endocrine che regolano svariate funzioni, fra cui crescita, metabolismo e comportamento

			ossitocina Ormone che riduce lo stress e induce sensazioni di calore, vicinanza, sicurezza e fiducia

			Parkinson, morbo di Disturbo neurodegenerativo che, con la morte dei neuroni preposti alla dopamina, compromette progressivamente il movimento

			psicoacustica Disciplina scientifica che studia le riposte fisiologiche ai suoni

			quoziente emotivo (EQ) Espressione del grado di intelligenza emotiva (IE), simile al quoziente intellettivo

			rete neurale Insieme di neuroni connessi da sinapsi

			risonanza magnetica funzionale (fMRI) Metodica di neuroimaging che consente di visualizzare l’attività cerebrale in funzione dell’ossigenazione sanguigna. Utile per mappare le ragioni cerebrali che si attivano in varie condizioni

			ritmo Schemi con cui suoni e pause sono organizzati in una composizione musicale

			ritmo circadiano Orologio biologico coordinato alla luce del giorno che produce le sensazioni di veglia o sonno

			riverberazione Persistenza di un suono al cessare della fonte, causata dalla riflessione del suono in uno spazio chiuso.

			scala Successione di suoni ascendenti o discendenti

			sensazioni Interpretazione cerebrale delle risposte emotive

			serotonina Neurotrasmettitore che regola l’umore e il comportamento sociale e che induce calma e rilassamento

			Shared Affective Motion Experience (SAME) Modello secondo cui il cervello elabora la musica come azioni motorie intenzionali e non semplicemente come pattern casuali

			sinapsi Giunzioni neuronali tramite le quali vengono trasferiti neurotrasmettitori e impulsi elettrici

			sincronizzazione spontanea Effetto per cui le oscillazioni di un sistema si sincronizzano al pattern oscillatorio di un altro sistema

			sinestesia Fenomeno sensoriale che consiste nell’errata interpretazione della provenienza degli input sensoriali

			sistema limbico Insieme di strutture cerebrali che raggruppa amigdala, ippocampo, ipotalamo, giro cingolato, gangli basali e talamo. Produce le risposte emotive, la motivazione e i comportamenti istintivi

			sistema nervoso autonomo (SNA) Responsabile delle funzioni corporee e delle risposte fisiche inconsce agli stimoli, è diviso in due sezioni principali: a) sistema nervoso parasimpatico: regola le attività in stato di riposo; b) sistema nervoso simpatico: innesca la risposta «combatti o fuggi»

			social baseline theory Fenomeno per cui una comunità interconnessa basa le proprie decisioni sulla predizione di un supporto reciproco costante

			sogni lucidi Capacità di controllarsi e guidare se stessi in nuove esperienze all’interno di un sogno

			sostanza bianca Gruppi di assoni mielinizzati e fibre nervose che connettono le regioni della corteccia cerebrale, o materia grigia, fra loro

			spettro autistico, disturbi dello (ASD) Complesso disturbo neurologico dello sviluppo caratterizzato da deficit nell’interazione e nel comportamento sociale ed elevata sensibilità agli stimoli sensoriali

			stress Sforzo, tensione o pressione che induce il rilascio di cortisolo nel cervello e nel corpo. Lo stress inibisce la crescita di nuove cellule cerebrali, restringe l’ippocampo e ostacola l’apprendimento

			tempo Velocità di un brano musicale, misurato in bpm

			timbro Parametro musicale che descrive la qualità e il «colore» del suono

			tonalità Insieme di note su cui si fonda una composizione musicale

			tormentone Brano musicale che si fissa nella testa

			trascinamento delle onde cerebrali Sincronizzazione automatica delle onde cerebrali in funzione di uno stimolo esterno

			tronco encefalico Parte dell’encefalo connesso al midollo spinale

			Wernicke, area di Regione nella parte posteriore del lobo temporale individuata nel 1874 dal neuroanatomista Carl Wernicke, presiede alla comprensione del linguaggio
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IL CORPO CALLOSO
&unfascio di nervi che
collega gl emisferi
destro e sinistro del
cervello

LAMIGDALA

| (unaperciascun
emisfero) interviene nel
| decision-makinge nella !u t:l[n{MD,_ e
risposta emotiva auasmette gl
\ input sensoriali OCCIPITALI
. )y alla corteccia presiedono allela-

eregola il ciclo
del sonno

borazione visiva e ai
compiti correlati, come
il iconoscimento

IL MESENCEFALO L'IPPOCAMPO

elabora i dati (uno per ciascun emisfero) facciale
grezzi visivi svolge funzioni importanti
e uditivi nella formazione dei
ILPONTE ricordi e nella compren-

e sione spaziale
respirazione, al sonno,
alla deglutizione
e ad altre attivita
involontarie

Tutto
dentro

1 GANGLI BASALI
contribuiscono alla
pianificazione e
alla coordinazione
dellattivita fisica

IL BULBO
regola l respiro,
{afrequenza cardiaca,
la tosse, lo starnuto
e altre attivita
inconsce

IL CERVELLETTO

elabora gliinput
sensoriali, coordina
{attivita motoria,
la postura
e lequilibrio

la vostra
testolina!
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